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ствительно убеждает, что все, абсолютно все в наших силах, Не нужно 
> ы умение выстоять в ситуациях, которые тяжелым бременем ложа 
и плечи, можно в себе развить. р 
— Все можно превозмочь и преодолеть —- и безработицу, и безденежье, 


_ лезн 


ую минуту. ) ПОЧЕ 
алентине Михайловне Травинке и Нонне Колокольчик приходят тысячи. 
жалобами на судьбу, на проблемы со здоровьем, на несложившуюся ді 
жизнь. В этой ясной, живой книжке вы познакомитесь с советами, как следа 
пать в каждой конкретной ситуацин, как можно включить внутрений 
вашего организма. Вы узнасте, как подружиться с Целительницей ^ 
самыми простыми средствами можно победить страшные Не 
преодолевать жизненные невзгоды. И тогда и кризис, И труд 


У этой кни: 
лась она задолгі 
Этой рукописи. 


мление, издательство «Питер Ком», 1999 
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"Никакая часть данной книги не можег быть воспроизведена 

ешения владельцев авторских прав. 

ком по медицине. Все рекомендации доли! 


Ер 


ны быт! 
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ПОЧЕМУ я НАПИСАЛА эту книжку? 


У этой книжки история совершенно особенная. А нача- 
лась она задолго до того, как легли на бумагу первые строчки 
этой рукописи. 

Когда я встретилась с Валентиной Михайловной, она 
была уже известным на всю страну автором. Многотысяч- 
ными тиражами расходились ее целебные книги по России, и = 
сотни писем получала она со всех концов страны. Заб 

о 0: она находила время отвечать своим читателя! 
вом, НО и делом — не счесть больных, к 
ли из беды роне руки Травинки. | 


дила меня энергией, и с тех пор потек) 
ком, 


я воспользовалась многими советами и наставлениями деньги, л 
аменитой народной целительницы для оздоровления души Через 
тела. что-то уж 

^ И вдруг однажды Валентина Михайловна сказала мне в копейк 
Знаешь что, лапушка, набралась ты опыта и знаний не менее Не уа 
— моего. Не пора ли тебе помочь мне книжку написать?» Так телефон В 
‘началось наше совместное творчество. ї крали! Чт 
Как-то рассказала мне Валентина Михайловна, что в ДНИ После 
кризиса, который разразился в 1992 году, когда остались мы | услышала 
все без сбережений, когда захватила, захлестнула нас паника — какая-то с! 
и безнадежность, решила она написать для людей книжку а судорожно 
помощь «Как пережить трудные времена». Подготовила ма: все мои сі 
териалы, набросала некоторые страницы, но не успела тогда юсь в чул 
довести дело до конца. Работала-то она по восемнадцать Ч эта время 
сов в день: лекции каждый день читала, прием больных п лютно ни | 
водила, рукописи другие в срок должна была сдать... 14 Минут, неп 
не вышла в свет эта книга. А Ной сумкой 
— Ая ведь тоже хорошо запомнила те страшные дни’ ственному 
_ носто второго года. Тогда со мною произошли вещи нас Меня о, 
ще изд, 


для меня невероятные, что я и сегодня вспоминаю 01 

й Помню один день, когда сидела я за письме 
лом и отвечала на письма своих читателей. За окном 
ный осенний день, светило солнце, раздавали 
детей. В общем, мир мне казался обыч 
олне разумным. Я целиком погрузилась 
інно раздался телефонный звонок 
ный: нервный, напряженный: Я оч 
Тризнаться, с некоторым! #® 
забыла отключить теле 


ворят. Только через минуту до меня дошло, < 
щаяся от эмоций пламенная речь принадлежит моей. 
человеку хладнокровному, рассудительному и споко 


к. ей. (У.А из трубки продолжала изливаться раскаленная лава 

пись. я еждометий: «Нонна! Нонна! Пока не поздно! Это ужасно! 
'екомі Нонна, беги-хватай! С рюкзаком. Мешком. Сумкой. Снимай и 
Миями ‘деньги, покупай...» 

души | Через четверть часа я уразумела: в стране произошло 


| что-то ужасное, все рухнуло, все погибло, рубль превратился 
а мне: в копейки. 


менее Не успела я повесить трубку и собраться с мыслями, как 
Э» Так телефон взорвался опять. «Нонна Владимировна! Голод! Обо- 
крали! Что делать, как жить?..» 
о В ДНИ После того как я сняла трубку в десятый раз и снова 
ись мы услышала слова: Голод, что делать?, меня вдруг подхватила 
паника какая-то сила, завертела-закружила по комнате. И вот я уже 
нижку- судорожно шарю по полкам в поисках денег (хотя знаю, что 
ила ма- все мои сбережения лежат в кошельке), затем нервно ро- 
та тогда юсь в чулане в поисках своего громадного рюкзака. Все 
цать ча- это время телефон просто неистовствовал, но я уже абсо- 


лютно ни на что не обращала внимания. Через несколько 
Таки минут, непричесанная, с рюкзаком и огромной хозяйствен- 


ной сумкой я бежала через наш двор к ближайшему хозяй- 
ственному магазину. 


Меня охватила паника! 
| Еще издалека я увидела ‘у нашего магазина длинную (даже 


Потем временам), хищно изогнувшуюся очередь. Сердце мое 
е ©, и я поспешила в самый ее конец, 


| Нервные, бледные лица, кто-то о чем-то очень громко го: 
НО в основном все стоят хмурые, крепко сжав губы. 

век протис- 

а оттуда появляется. 


к 


1 


аченная ураганом всеобщего смятени, 


роду, покупая все подряд. 5 ставших. 

т день пыталась я пробиться-пробраться к без работь 

у меня на сберкнижке по нулям!), вступила в мах звуча 

пор ни о чем с подвыпившим гражданином в троль а ствие?» 

сердце мое отчаянно колотилось, ив висках стучало), время все 
о препиралась с какой-то очень благовоспитанной много лет ) 
реди: кто из нас первый. Мы даже, кажется, про- ную, КОНК] 
толкаться, хотя, как оказалось, зря, поскольку перед ответ на вс 

м носом повесили табличку «переучет». Ведь то 
 Затемно, совершенно обессиленная, вернулась я домой, потрясло м 
Включила свет в прихожей, села на стул и взглянула в зер- но В ЭТО В] 
ало. Передо мною сидела всклокоченная пожилая женщина нять, что к 
с красными пятнами на щеках, синими губами и совершенно вдруг прих: 

\ безумным взглядом. «Да кто же это такая?!» — мелькнуло у подправить, 
меня в голове, и вдруг я с ужасом поняла, что эта растрепан- подумать, ні 
ная курица... я сама! Чтобы не расплакаться, я открыла свою мало ли нак 
хозяйственную сумку с трофеями (в кошелек заглядывать советов, кот 
не стала, т. к. прекрасно знала: он совершенно пуст). Итак, Я жизни помо] 

| вытащила несколько килограммов манки (от которой мне Эту книжку 
плохо становится), спички, спички, еще спички, соль (которую абсолютно в 
почти не употребляю), затем с испугом вытянула блок ісигаз В трудной, н 
рет (не курю, но кричат: покупай, потом на что-нибудь обме = Надо использ 

° няешь)... Ы р нам Этот уди 
И вот тут я рассмеялась. Весь этот странный, может; са- | г знаний, с 
мый нелепый день в моей жизни сгорел в моем Искре све, самые 
_ безудержном смехе. Наконец я остановилась и сделала о = Е В многс 
чето надо было начинать... Я успокоилась! о НМ = У нас 
а следующее утро я проснулась спокойная, собраний Ў нез ВУДност: 


которы! 


овсем недавно произошли события, С 
2 й ся НОВЫ! 
не. 


и то далекое время. Да! Случил 
аз я не потеряла, как тогда, о 
повой в бездну эмоций, не поддалась пе 


раз!) потерявших свои сбережения, безнад 
авших бороться с судьбой, ужас в мгновение оста 
3 работы. Но во всех телефонных разговорах, во всех пу 
звучал вопрос: «Что делать? Как пережить это б 


трол. 


твие?» И я поняла, что мне просто необходимо отложить на 
ало), время все мои рукописи и довершить то, что начала делать 
1ННОЙ много лет назад бабушка Травинка: написать небольшую яса 
Орой ную, конкретную, живую книжку, в которой можно Найти 
перед ответ на все острые и насущные вопросы. 

Ведь то, что произошло в эти несколько дней, вовсе не 
мой. потрясло мир, но уж нас до самых печенок пробрало! Имен- 
в зер- но в это время нам нужно быстро взять себя в руки, по- 
ящина нять, что к чему, справиться со стрессом, а у кого сердце 
шенно вдруг прихватило, так научиться его самому быстренько 
нуло у подправить, да и о здоровье сегодня надо куда серьезнее 
репан- подумать, не приведи Господи в такое время заболеть... Да 
а свою мало ли накопилось у нас с бабушкой Травинкой рецептов- 
дывать советов, которые и нам самим в нашей ох какой нелегкой 
Лтак, я жизни помогали-выручали. И не удивляйтесь, что назову я 
ой мне Эту книжку справочником. Поскольку здесь вы найдете 
оторую абсолютно все, что действительно может понадобиться вам 
ик сига- о, непереносимой ситуации. В той ситуации, когда 
ь обме у отолъзовать все возможности, которые предоставляет 

(Е ры мир. Ведь сколько накоплено людь- 
ВЕК К х ‚ сведений, опыта, которые помогают пережить 
а , ‚ самые сложные, страшные дни в жизни, Да вот найз 


ерялся, — узнают, как 


отчаянье, без 
и 


аболеваниями. Уж чего-чего, а хворей нам с Ва, 
\ихайловной досталось ох как немало. Мне так и 

буду я вечно по больницам и поликлиникам ски- 
То вот когда подружилась я с Целительницей Живой 


остней стал. Несомненно, вам, дорогие, нужно узнать 
| Әй поистине волшебной системе питания, которая по- 
могла многим людям, которые уже потеряли всякую надежду 
| избавиться от болезней, и тем, кто решил остаться молодым 


[_ Беде кроме таблеток (которых теперь и вовсе не купить) 
и поликлиник (в которых помочь зачастую ничем не могут) 
знала бабушка Травинка, чем можно этому горю ‘пособить, 
Узнаете вы не только про массаж, который быстро вае в 
порядок приведет, не только про народные средства, травые 
сборы, но и станет вам ясно, как избавиться от сглаза-порчи. 
А про голубую глину вы слышали?.. Каз 
ка действительно своего рода справочник. И чем трудней 
живется — тем нужней вам эта книга, поскольку в ней вы 
еще много для себя полезного и нужного найдете. Того, что» 
не просто поможет в трудные времена, но и сделает вашу» 
жизнь радостной и счастливой. г 

| ышу, слышу я недоуменный вопрос: «Если денег перебтаз 


1 травами-растениями, разве потом вы не п 
0 ых» правителей, которые вас подтолкн! 


цей Живой Едой, которая вам от 
изнь болячек поможет избавит 


к новым болезням. Поэтому такое внима- 
с Валентиной Травинкой борьбе с самыми 


ногое во мне изменилось, здоровья прибавилось, 


видите, наша книж 


держки 
мы стесн 
чается, Ч 
таковым), 
мочь: под: 
энергией 
Прежл 
ям, упражі 
полезным 
всему том: 
вас, дорог 
попусту св 
Что это тар 


=, 
ых примеров привести можно. сотни, пос 
:ь сама жизнь. И не думайте, что это слова утеше 
‘раньше, услышав подобное, я бы тоже так решил н 
получая сотни писем от своих читателей, мне ст. 


с Ва, предельно понятно, что выход есть из любой ситуации и что В. 

(88 лобом положении жить можно достоино И благородно. Про- 
в сто бывает, что нам, чтобы справиться с трудностями, деистви- 
ских тельно не хватает всего лишь элементарного совета ни под= 
ќивой держки (в этой книжке вы как раз это и найдете). Иногда 
лось, мы стесняемся обратиться к нашим близким, друзьям, а слу- 
(знать чается, что человек совершенно одинок (или считает себя 
ая п0- таковым), обратиться не к кому, однако и здесь можно по- 
дежду мочь: поделимся мы своими знаниями, как «подпитать» себя 
лодым энергией космоса. 

Прежде чем перейти к конкретным советам-наставлени- 
упить) ям, упражнениям, письмам-рассказам, рецептам блюд (простым, 
могут) полезным и дешевым) и многому-многому другому, то есть 
`обить* всему тому, что составляет эту книжку-справочник, хочу я 
вас в вас, дорогие мои, предупредить: ни в коем случае не тратьте 
травы- попусту свои нервы, время и силы на ненужные вопросы. 
-порчи: Что это такое? Сейчас я вам поясню. В те горячие дни, когда 
книжа мой телефон не умолкал ни на минуту, многое мне рассказа 
«рУ дней Соо своих бедах, посрастьнх, которые обрушились на 
ней вы Ее те кризиса. И хотя долгие годы я в основном 
ого, ЧО помочь, у соза а тли КОТОВ 
>т Ва! ДНИ одно общее чувство си ша ЗА появилосе Эда 

еч С 5 рое раньше так заметно не было. 
та - Да-да, обида на тех «бездарей» 
перес Я один из звонивших мне Е 


с, которые, обременив себя 
и академическими ман . 
тиями, В 
ый раз не справились, не сумели, не сделали, не ее 
й с 


И все провалили! Обида на тех, кто взялся заз 
в у нас все "> 


ью, кто степенями 


$ 


р ‘каждый может продолжить этот © 
опросов до бесконечности. Вспомните хотя’ 
транспорт: чего только в нем не наслу- 


смотришься. Ведь частенько бывает, что неко- нению н 
пи сограждане вступают в совершенно дикие сло; радости» 
битвы, я не побоюсь сказать: не на жизнь, а на смерть, 
увлекаются» этим в основном люди старшего пог 
я Чрезвычайно опасное занятие: лицо у такого не на 
азошедшегося гражданина красное, голос срывается, к 
янется к сердцу... В толкотне автобуса или троллейбу- Эту к 
ышны отдельные выкрики: «Дума!», «Правительство!», проглядет 
Долой» В лучшем случае наша публика спокойно слушает справочни 


значком в; 
они помог: 


мотрит, как на их глазах погибает человек: ведь каждый а 
ыкрик — это шажок к болезни, неожиданному удару. По № 
— том все удивляются: какой крепкий человек был, и на тебе... 


[а ведь не знают коллеги и соседи, что здоровая еще вчера Психол 
гражданка вступила в автобусе десятого маршрута в жарг 
кий бой... В этой баталии нет победителей, есть только про- Медици 
игравшие. : 
И вот что еще очень опасно в этих ненужных вопросах: Полезнь 
они не только рождают в нас чувства и эмоции, подрываюх 
‚щие последние силы, не только отодвигают главный вопрос: Молите; 
«Как пережить трудные времена?», но и придают емелостий 
_ наглости энергетическим вампирам, Да-да — тем, кто пита: Тайна 
— ется нашими обидами, страхами, несбывшимися надеждами ЕМ 
чтобы разрушать и уничтожать все вокруг. И неважі т 
такие: соседка ли по коммунальной кухне, невее Ражнеј 
екровь), которая каждое утро начинает с раунда 
са без правил (после чего “неотложку” надо Утинарн 


или сытый наглый человек, призывающий нас ой 
опять изменить-сокрушить, вырвать с кор! 
е сначала (Господи, в который раз!). Понятно 
ители ненужных вопросов думают не о нас св 
шить нашей кровушки-энергии. Никто #1 
жких, невыносимых проб) 


у каждого имеется предостаточно, к ИН 
НИМ обр щаться — И тогда И е А 
окажутся самой короткой дорогой; веду сг 


Й Й й к удаче успеху Я 
о наших желаний, дорогой, ведущей к удаче, 1 


его по. 

` кг: 

не КАК ЧИТАТЬ ЭТУ КНИЖКУ 

вается, 

плейбу- >. книжку можно полистать в трамвае или автобусе: 
ство, проглядеть, какие советы вам могут понадобиться. Ведь это 
слушает справочник, и каждый совет, для вашего удобства, особым 
каждый значком выделен. Вот они, посмотрите на них внимательно: 
ару По- они помогут быстро найти то, что вам необходимо. 

а тебе... 

де вчера Психологические советы 

‚ в жар- 

ъко про- Медицинские советы 

опросах: Полезные советы 

›дрываю- 

г вопрос: Молитвы 


Тайная мудрость 


Упражнения 


< Кулинарные рецепты 


Л ые, — но вот что важно: для их вы 
ўки денег не потребуется. 
1 придете вы домой, когда переделаете все д 
а, уложите своих любимых детей, когда в Доме 
ит тишина, вы зажжете мягкий неяркий свет, забере. 
с ногами на диван и приметесь читать эту книжку, 
› она не просто справочник (их-то пруд пруди) — здесь — 
'бгие страницы нужно вам, мои дорогие, принять серд- | 
- И тогда заложенная в каждом слове энергия исцелять 
нет вашу душу и тело. Ведь познакомитесь вы с удиви- 
льными письмами, которые присылают мне люди, чтобы = 
_ рассказать о своей судьбе, поделиться переживаниями. Эти 
весточки излучают настолько сильное положительное поле, 
что оно обязательно и вам передастся. И это не просто сло- | 
ва: стоит только поднести гаечку-индикатор к этим строч- 
Кам, как закрутится она, завертится по часовой стрелке — 
значит, действительно излучают эти письма доброе поле 
(кто не знает, что такое гаечка и как ею пользоваться, не 
расстраивайтесь — в нашей книжке вы про нее все узна- 
ете). Так что если вас мучают злые черные мысли, сны дур- 
ные по ночам приходят, бессонница или головная боль спать | 
не дают, положите-ка эту книжку под подушку — и вы 6у- 
Ме. удивлены результатами, ведь многое, очень многое мо- | 
жет подправить положительное поле, заключенное в этих 
страницах. 
БИ вот что я хочу вам пояснить. Книга эта написана мною, 
благодаря тому, что начала работать много лет над этой Руко”. 
писью бабушка Травинка (поэтому-то ее фамилия на обложке 
значится). А создана эта книжка для того, чтобы помочь Я 
кить в трудные времена. Сегодня, в дни кризиса, трудновсём» 
і тредназначено все, что написано здесь, — для 6! 
о подобраны и советы, ито, очем мы рассказываем-рассуж 
бразом, что при внимательном чтении (с откр 
ы найдете свой путь, единственный, котор! 
изменит именно вашу жизнь к лучшему. | 
Так что заглядывайте почаще в эту книжечку: 
ку всякий раз, ка 2945 ней обратитесь, она снова прей 


ь } 14 
З Е; Е. А гч 


кто редко У. 
книжке, на 
против их б 
тому или то 
шему. 
Помните, 
дей Библии. . 
сказано в св. 
для зависти | 
Задача д; 
ВЫПОЛНИТЬ, 0 
ловек, не ож: 
шей, а значит 
У каждог 
справимся со 
ПУти. Именно 
НОМ Из своих 


50 на выбор. И если сегодня что-то В пове 
лось вам неподходящим, то назавтра вы неп е 
что один из советов словно для вас и напи. 
[ о вполне объяснимо: наше состояние весьма измен- 
ЧИВо) и от полумесяца до новой луны может произойти 


немало перемен! ь 
Есть и еще одна просьба (с нею обращусь я к вам еще н 


серд- однажды): не забывайте о тех, кто устал от тревог и хворей, 
елять кто редко улыбается. Поделитесь тем, что вы узнаете в этой 
ДИВИ- книжке, найдите и для других кое-что полезное и нужное 
чтобы против их бед и недугов. Расскажите о том, что вам помогло 
. Эти тому или той, кого любите, и ваша жизнь изменится к луч- 
поле, шему. 
о сло- Помните, что любовь к ближнему — одна из первых запове- 
`троч- дей Библии. Как самого себя! Нет, больше, чем самого себя, — 
в сказано в святой книге. Тогда и не останется в сердце места 
о для зависти и алчности, для худых и позорных дел. 
Задача для человека нелегкая, но тот, кто стремится ее 
яне выполнить, отмечен Всевышним: доброта, которую дарит че- 
узна- ловек, не ожидая награды, она и есть целительница души на- 
ы дур- шей, а значит, и тела... 
ыы о ое 
рудностями, которые выпали на этом 
ое мо: пути. Именно об этом Валентина Травинка написала 
‚ этих НОМ ИЗ своих замечательных стихотворений. "КИ 
мною Только в трудностях очищается 


у Наше с вами уставшее сердце, 
И бедою душа умывается, 
Уходя от собственной смерти 


_Наша жизнь полна тревогами 


== казалось порой б 

Ш — беспросве 

| зы Такими, как мы, доор Ве 
Не ролет никто на планете... 


| 


ь 4 
ности, пригодятся вашим род- 
{Я знаю, что тепло, которым они 


= 


>. 
доброту, вернется к вам сторицей, даст 
е времена и стать счастливее. 


удны 


ЧАСТЬ 1 


ПУТЬ К РАДОСТИ 


| Дума 


| тяготы, К 

чественн‹ 

лась с м: 

плохо мы 

минуты, когда я пишу эти строки, многие из нас живут в брата?! И 
ашном напряжении и смятении духа. Трудные времена болел. Зн; 
лись всех. Кризис — острое, неприятное слово, оно буд | механизмь 

ож, который отсек нас от более или менее благополучной ной поры. 

ни (конечно, у кого она была) и вверг в хаос мучитель- важнейшая 
ых переживаний: как накормить своих детей, как найти ра- людям спрг 
боту, как прожить на нищенскую пенсию... торые, каз: 
-ђ Эти вопросы, которые мучают нас с утра до вечера, нё | лых услови 
_хают заснуть и на которые мы не в силах отыскать ответов, | Сегодня 

| подтачивают наши силы, сушат душу и сердце. И хотя этот | Отчаяние 

груз проблем лег на наши плечи не сегодня и не вчера (мно- | Какой б 


го лет мы живем между небом и землей), но сегодня слу 


жетс, что рухнул мир и не выбраться уже из-под ё 
Ов. И вот ухе кого-то начинают преследовать беспо" 


зни приводят к тому, что вместо рациональ 
действий, действий, которые должны нас вывести из тр 

омочь преодолеть кризис, мы начинаем паниковать (6 
ишь не зная куда) или поддаемся полной апатии (безучаст= 
но смотришь, как все вокруг тебя рушится). Віконце концов 
все так запутывастся и усложняется, что положение уже 
КЬ действительно становится катастрофическим: 


Думаю, некоторые мои читатели, кто постарше, помнят 
тяготы, которые легли на наши плечи во время Великой Оте- 
чественной войны. Ох и тяжело было! Я в те годы находи 
лась с мамой в эвакуации в Костромской области. Бедно, 
плохо мы жили. А страх получить похоронку на отца или 


` Живутв брата?! И ведь ничего, — выжили-пережили, почти никто не 

времена. болел. Значит, были тогда у людей неосознанно включены 
‚ оно буд- механизмы защиты от стрессов: несчастий и ужасов воен- 
получной ной поры. У нас была цель — выстоять и победить! Вот вам 
тучитель важнейшая психологическая установка, которая помогала 
найти ра ЛЮДЯМ справиться с трудностями, защищала от болезней, ко- 


торые, казалось, должны были нас в тех неимоверно тяже- 


ера лых условиях одолеть, уморить. 
Ні Сегодня же у м! 
В У многих вместо цели — безна, еж 
‚ ответов» отчаяние... ре" 
я 5 й 

хот: \ Какой бы ни была наша жизнь, каждый из нас может, 

ера противостоять злосчастьям. Нужно только суметь, как я уж 
. е 

ня говорила, «включить» те силы духа, которые — а это, точно 


не мог найти свое место в жизни. Ск 


10, месяцами слонялся без дела. Завел он се 
х дружков, выпивать стал. И крепко, надо ска 
нтели были в панике. И случилась беда. ` Иа? 
Ехал Костя с приятелем из Новгорода. Дружок его был‘ ‹ спо! 
веселе. Попали они в страшную аварию. В результате Рет 
й год Костя провел прикованным к постели. Да и потом 
долгое время передвигался с трудом. Однако эта трагедия 
тавила его взглянуть по-новому на себя и свою жизнь, 
Как ни трудно, как ни тяжко ему было, но за год, который 
провел он в больнице и дома, удалось ему выучить два языка «Какое ` 
и затем поступить в университет! Жизнь его круто измени: ' СВОДЕ 


лась. Он стал прекрасным переводчиком, открыл в себе та: глазах с 
лант публициста. в наше 
| Конечно, подобные истории довольно редки. Чаще мы не держать. 
доводим ситуацию до крайности, поскольку, основываясь на ях верно; 
своих опасениях, дурных предчувствиях и чужом горьком АЕР ад 
опыте, стараемся, иногда сами того не замечая, исправить поа і ~ “ЧЕМ и бе 
ложение и добиться положительных результатов. Поэтому Е челов 
чрезвычайно важно уметь прислушиваться к своему внут в; РУдны 
реннему голосу. Ведь это наша интуиция подсказывает: пора бе 
действовать, чтобы избежать трудностей. Главное — ПРИ” ее 
нять решение и действовать! Я. того Разго; 
Вот и мы, дорогие мои, давайте от разговоров перейдем ни г. Как ү, 
делу. Для того чтобы преодолеть навалившиеся трудности» был Я Что, 


Ы научимся не только смягчать свои чувства, смотрет 


"новому, НО и, главное, изменим себя. Сделать эт0 
авное — захотеть! 
Е" 

ү 


исправитьле 
атов. Поэтом) 
своему внуг 
‘азывает: пора 
вное — 1р 


в перейдем“ 
‚я трудності 
смотреть # 
лать это лр 
«+3 


«Какое уж там спокойствие?! — спросите вы меня. == Какое 
умиротворение, если сердце не на месте и душа ноет, айна 
Глазах слезы не просыхают?» Согласна, в трудные времена 
в наше беспокойное время не так-то просто себя в руках 
держать. Но в сложных, казалось бы, безнадежных ситуаци- 
ях верное решение можно принять только когда ваши мысли 
ясны, а душа не замутнена отчаянием, не парализована уны- 
нием и безысходностью. Поэтому первое и главное правило 
для человека, попавшего в беду, человека, который испытыва- 
ет трудные времена: не поддаваться панике. Для этого надо 
обязательно успокоиться и взять себя в руки, и тогда вы 
сумеете найти выход из любого ту 

наш разговор, как пережить трудные 
того, как научиться успокаиваться. У 
ни на что, успокаиваться 


пика. Именно поэтому 
времена, я начинаю с 
спокаиваться несмотря 


к дА 
Е ‚ как бы трудно и тяжело вам ни 
Существуют давно испытанные (оче 


пзе) тд нь простые и быст- 


0 года. 


ом среди ясного неба, тряну, 
день я потеряла свои сбережения, когда 
ь потерял работу, когда... В общем, я 
ике, чуть не разрыдалась. Чуть! Но сумел 
я, 0 ушить подступившие слезы. И сделала это 
которым еще тысячу лет назад китайцы ПОЛЬЗОв; 


дер. 
Я спо 
ались, 
| Итак, останавливаем слезы. Все очень просто 
улыбнуться и посмотреть на небо или просто а по 
лок! Но секрет заключается еще в том, что улыбат ра 
надо особенным образом. Она так и называется: м 
ка положительного самоконтроля. Теперь, когда мы 
ее так по-ученому обозвали, давайте-ка Улыбнемся, 
Улыбнемся так, чтобы вокруг глаз появились малень 
кие морщинки и возникло едва уловимое движение 
кожи вокруг глаз, как будто она двигается по направ- 
лению к глазному яблоку. Другими словами, это дол: 
жна быть не вялая усмешка, а теплая, широкая и ис- 
кренняя улыбка. 


Надо 


И еше одно важное замечание: пока вы улыбаетесь, 
глаза должны быть расслаблены. Я это делаю’ про- 
сто: закрываю глаза и представляю, будто я смотрю 
на далекие и прекрасные звезды в ночном небе. 


Ну вот, уверена, мои дорогие, что слезы больше не 
капают из ваших прекрасных глаз. Поэтому теперь, 
перед тем как мы научимся успокаивающему дЫхад 
нию; быстренько пройдите на кухню, откройте х 
дильник и выпейте сока. Да-да, стакан чистого ФА 
тового сока зарядит вас бодростью и энер аа 
гласна, не у всех он дома имеется. Я поступаю Е: о 
У меня всегда на кухне имеется живая вода у. 9 
такое и как ее в домашних условиях притото ии 
ь из третьей части книжки узнаете). Выпе они 1007 
Ч этой водицы, и, поверьте мне, поможет 7. 
вить позади свои печали и взять себя В а себя! 
прийтшё р 
оцться и Е Всего 


тобы окончательно успок нение: 
окаивающее дыхательное упра жи аа 


в ча ых , 


0 
Чуть не. 


Вот и все. Ё 
снять волнение В 
дебатов о Полож 
внешность). Кста 
хочется вам нап 
которой часто ме 
порте или в очер 
ключается она в. 
еще и ( 
панаа 

еси. } 


Всем скаж 
у: н 
Колена! ёна 


о 

В > М 
себе, р о нем ка 
Чтобы Ще и у и 
Пеце Пальцы кам. 
вад т В сам п00, 
Мый епо м ско 
Урон: Мо Меж 
Зо ен, р 
вый пон а 
Ока Мак 


8. Е ЕЯ 

и душе спокойно станет. 
ых р т. 
1. Глубоко вдохните, заполнив до отказа легки д 
тем наполните воздухом живот. На мгновение за 
} мко выдохните. 
жите дыхание и гро а 
о, Повторите еще раз это дыхание: глубоко вдохнув 
на мгновение задержите воздух и резко выдохните. 
3. Сделайте медленный вдох, на этот раз как обычно. 
4. Продолжайте в течение двух минут глубоко ды- 
шать животом. 


Вот и все; Кстати, это успокаивающее дыхание может 
снять волнение в трамвае, автобусе (после, например, бурных 
дебатов о положении внутри страны с переходом на вашу 
внешность). Кстати, уж если мы заговорили про трамвай, то 
Хочется вам напомнить об одной очень вредной привычке, 
которой часто мы поддаемся именно в общественном транс- 
порте или в очередях к нашим любимым чиновникам. А за- 
ключается она’в том, что сидим мы, закинув ногу на ногу, да 
еще и нервничаем при этом. Вот т сочетание подобно 
гремучей смеси. У меня иной ет за день, пока 
всем скажу: не надо так. сидеть, с чте сеичас же колено с 
‘колена! 

Бывает, человек упрямится, тогда я обычно говорю тако- 
му неверующему, Который считает, что ни к чему ему слу- 
Шаты чужую бабушку: в трамвае или метро: 

— Дорогой, может, вы Хотите получить инфаркт, быть мо- 
Жет, вы о нем. давно мечтаете?! Тогда, по ее. 

Я а, пожалуйста, сидите 
7 н и руками обхватите колено, что сверху. Покрепче 
х Пальцы побелели! Вот-вот! В такой позе он вам обес. 


еі 
Н В самом ско олько.он, ибо, сдавли- 
ми, вы наносите себе непоправи- 
собратимые процессы! / 
Вора/дело редко доходит. Как пра- 
и добра и здоровья. Пот 
зе жу, Что человек ошиба- 


чном небе 


'ообщу данные всеведущей ЮНЕСКО 
а, что! 65% инфарктов задней стенки, 
ее-то и не видит наша аппаратура де 
‘именно в такие моменты; когда человек Б 
ется, в‘очень удобной позе: колено на колено ТУК 
ноги переплетенными пальцами. "Обхва 
° Человеку нравится, а вот его организму. ничуть, 
что он верхним коленом, прижимая его к нижнему, 
Мает главную жилу. А далее все понятно: нарушается к 
обращение, сбивается ритм сердца... А вы все Е 
| живаете и в ус не дуете, хотя ваш мотор подает осе 
бедствия: довольно гулко бьет в грудь... 
Поняли наконец? Не будете так сидеть? Очень вас п 
1 шу, остерегитесь. И вот что интересно: врачи о том =. 
но не Гряорят пацнентам... Молчат. А, казалось бы, не ихлв 
прямой долг — предостеречь человека от неминуемой беды?! 
Всего несколько слов, минута внимания к тому, кто вошедв 
кабинет... 
Я узнала об этом случайно, от хорошего, милого доктора, 
Причем он не кардиолог, а я не сердечница... 
Так что очень вас прошу: сообщайте всем-всемќоб'опас' 
ной позе. Подумайте, сколько добра принесет такая информа 
ция, сколько сбережет сердец! 


, потому 
пережи. 


Впрочем, бывает и так, что двухминутное ‘успокаивающее 

дыхание, о котором мы говорили выше, не помогло. В этох 

| случае советую его повторить. Хотя можно усилить а 
предыдущего! воздействия более глубоким дыханием; Одна 


ё 
‹ в 
для его выполнения понадобится подушка под колени (вре 
онятно, что Это ДЕ 
в очерей 


тельное упражнение не сделаешь 
в кабинет к чиновнику. Я подозреваю, 
осто могут не совсем правильно понять. 
расстроены больше обычного, обязат 


ельн 
дыхание 


Лягте на спину, подложив м 
колени. Руки спокойно поло. 
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когда лег 
воздухом, 
пять-десят 
5. Теперь 1 
пупка. Сде 
мо в эту о 
дымает рут 


Йен выпустить из легких весь воздух; затем по: 


вторите все сначала. Проделайте пятьздесять т 
дыхательных движений, и пусть при этом ваши ру! 
чувствуют, как подымается и опускается Ш 
4. Теперь положите руки на нижнюю ЕА р р хой 
клетки. Снова сделайте медленный В ОКИИ аА 
затем выдыхайте, пока не выпустите из легких а 


Г йте дымается и опа- 
ет сигналы лютно весь воздух. Ощущайте, как подым Е 
зд дает эта часть клетки, и отметьте, что:она чувствует, 
а наполняясь 
НЬ вас про- когда легкие постепенно расширяются, ае 
том знают, воздухом, и сжимаются во время выдоха: 
уы; Не их ли пять-десять раз. д 
Е. а = 
емой беды?! 5. Теперь положите руки на живот, по обе стороны о 
кто вошел в пупка. Сделайте медленный вдох, вбирая воздух пря: 
мо в эту область, чувствуя, как живот при вдохе по- 
гого доктора: дымает руки и как они опускаются при выдохе. По- 
чувствуйте, как во время вдоха и выдоха воздух посту- 
г об опас пает из верхней части легких в нижнюю, а затем — 
и информа В живот. Повторите пять-десять раз, 
кая 


Думаю, что вышеп 
Но, чтобы ус; 
ЧИЛОСЬ что 
Так ко 


риведенных действий вполне достаточ- 
покоиться. Однако бывают ситуации 
1 © слишком серьезное, 
2К Когда-то исо мною было, когда 
но; диагнозе, В. те ДНИ я думала, 
‚Немного, Я не могла примир 
каз лся страшным и отвр 
ый врач, который 


‚ когда слу- 
неприятное и страшное: 
я узнала о своем страш- 
что жить мне осталось 
ИТЬСЯ С ЭТОЙ мыслью, и 
атительным. Вот тогда-то, 


я от мучительных мыслей ц пе) 


ойте глаза и хорошенько Сосредото 
ом ужасном и страшном, что вас мунит бест н 
беспок 


те минуты, о которых я вам только что рассказы 
но, ни о чем не могла думать, кроме как о своем тй 
ном диагнозе и близкой мучительной смерти, М Ужар. 
_ Затем постарайтесь понемногу переходить к 
нным вопросам, которые связаны с основным, н 
яются столь болезненными для вас. 
Р Например, я постаралась отвлечься от своей ужа 
проблемы и перешла к раздумьям о том, что будет Ро 
моей смерти. Оформлена ли надлежащим образом моя а 
— тира. Оставить ее старшей дочери (у нее парень, алон. 
\ всему, скоро женится) или поделить ее пополам, Потом % 
думывать стала, что мне вообще необходимо сделать, пока 
еще в силах. 
Так довольно быстро я отошла от своих тяжких раздумий 
0) близкой кончине и вполне погрузилась в менее мучителя 
ные бытовые вопросы. 


ө 


Второсте. 
© уже не 


2. Затем прямо над своими над глазницами я нашд2 
точки воздействия (те, на которые надо нажимать). 
Отыскать их легко, поскольку находятся они На п9й® 
вине расстояния между бровями и линией в0л06 
Слегка нажмите на них пальцами. 

слегка оттяните ее К волосам, 0» 


ажатнем 


3. Захватив. кожу, 
провождайте это движение легким Н 


цев. 

с ух 

4. Нажимайте на указанные точки бое тш 

тельным пальцами левой руки, поддерж епо 
Е ру таточно" 


правой. Не надо давить сильно, дос 

‘прикосновения. 
) Й Й почуй 

5. Оставайтесь в такой позе, пока нода 

то вы достаточно. расслабились и 


волнения улеглись. На это може а 
ъ минут. Когда вы придете ВЕР 
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СТВИЯ- 


Итак, с этой ^ 
койны. Теперь на 
вающего чайку и 
Вот только делать 

Будем вести се 


жете сказать: «Все не так уж и стра! 
имете, что достигли цели. се г 
нормализует также и подачу крови те зена 
А нормальное кровообращение способству' 


— сти мышления.) 
чинали му- 
р Надо сказать, что и потом, как только меня на ни, к 
ЧИТЬ ст ахи 0 предстоящем очень тяжелом лечении (хим 
и я сразу. же делала это упражнение, в котором ваши 
их переводятся на более низкий уровень накала (на 


воей Ужасно домашние проблемы). Попробуйте, — честно скажу, меня в 

о будет после свое время эта методика просто спасла от полного сумасше- 

130М МОЯ квар ствия. А 

арень, а Итак, с этой минуты мы с вами, дорогие мои, вполне спо- 
З 7 


лам. Потом об. койны, Теперь нам предстоит попить вкуснейшего успокаи- 
Ек вающего чайку и принять горячую энергетическую ванну 

› слетать ры Вот только делать мы будем это особым образом. Каким?! 
Будем вести себя так, будто мы невероятно счастливы, и, 
ржких раздумий представьте, вскоре ваше настроение поднимется. Так все, ка- 
генее мунитет» залось бы, просто, но работает этот метод как часы. Причем 
Чем больше практики, тем сильнее эффект. Таким образом 


пами я наша можно. просто невероятно изменить свое настроение, Кстати, 
ти мат) еще Чарлз Дарвин утверждал, 


что мы можем оказывать вли- 
он яние, с 
те ой на и ‘ие на наши эмоции. при помощи мимики и телодвижений. 
т 

г инией Представьте, Сколько возможносте 


образом можно принимать самые разные 


обличия, какие только придумаете для себя эмоцио. 


‚— 
и 


о делать это необходимо, я повторяю — нео О 
езвычайно старательно, Если вы пытаетесь ПОДНЯТЬ 0 
строение, делая это «как-нибудь», — ничего не выйдет 
‘если вы стараетесь действовать и двигаться так, как это 0 
_ лает уверенный, спокойный и счастливый человек, то и 
новенно среагирует и начнет подбрасывать вам Е 
сли и приятные ощущения, которых вы добиваетесь, 


Ну а теперь уверенно, спокойно мы идем на кухню д 
завариваем чаек, о котором я гопорила выше. Впрочем, я его 
пью всегда, даже когда и не расстроена, потому что этой 
вкусно и полезно, а главное, мысли у меня после такого на- 
питка становятся особенно светлыми и ясными. 


Ө Я особенно люблю в таких случаях ромашковый чай. 
Надо просто заварить ложку аптечной ромашки на 
@® стакан кипятка. Как этот цветок собирать-заготавли“ 
вать; мы еще ра &, а сейчас просто дайте напит: 

ку остыть и выпейт 


о. Кто не сможет оценить уди 
вительно тонкого изящного вкуса этого чая, может 
добавить немного меда. Пейте этот чаек мелкими гл 
. точками, с наслаждением. И расположиться © чашкой 
4 лучше всего в вашем любимом месте в доме: Я и. 
пример, чаевничаю у себя за письменном ее. В 
а каждым глоточком горячего ароматного нале 
телу вашему разливаться начнет столь дае 
ный покой и умиротворение. Ну а пока а. 
тельный чай заваривается, а На это У у, 
сять, мы с вами быстренько ванну прот а Ы 
которая вам энергии подбавит, а значи 5 
окончательно поднимет. 2 
посуш! 2 


Надеюсь, вы собрали березовых листьев! 


под столом, на шкафу, загрузили в дол 
пусть лежат. А теперь кладете две 
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шь изменить телодвижения и мысли, так какое 
І э К он 


а если бере 
Можно И просто о 
движимо в Ней: П 
тие части тела. Ох 
блаженства, а посл 
шли из парной. 


[+] А заварочку 
она нам сей 


варки прекр 
ные глаза. | 
мешочек, да 
более прохла 


0, 

| и кран с горячей водой. Как раз 

9 мыс вами чаевничаем. я 
Настоялись листья, вода стала коричневой, как в. х 
ном озерке, а ароматы пошли по карт какие» 
Потом бросаете в ванну. градусник. Так, 3; градусов 
по Цельсию: Раздеваетесь —и бултых в маленький. 
свой водоем с ласковой водичкой. 


Ну а если березовых листочков у вас дома нет? Не беда! 
ваетесь. › у Можно и просто обычную ванну принять, но не лежите не- 


движимо в ней! Подвигайтесь, потрите ручки-ножки и дру- 
на кухню и тие части тела. Ох и здорово же! Полчаса необыкновенного 
прочем, я его блаженства, а после этого ощущение такое же, будто вы вы- 
му что это н шли из парной. 
лелакошци А заварочку нашего чайка вы, надеюсь, не выбросили: 
:5 © она намі сейчас пригодится. Ведь остатки свежей за- 
гашковый чай варки прекрасно успокаивают усталые и воспален- 
7 ромашки на ные глаза. Нужно только завернуть ее в марлевый 
ать-заготавлиз мешочек, дать остыть до температуры тела или до 
о дайте напит более прохладной, а затем, отжав лишнюю жидкость, 


закройте глаза и положите по 

веко. Полежите так минут десят: 
то обнаружите, 
Это отличное ср 
жение с глаз и 


пакетику на каждое 
ъ. Когда снимете их, 
что’ глаза освежились и стали ярче. 
едство, прекрасно снимаю! 
повышающее настроение. 
от, теперь, когда ві 


щее напря- 


МЕНИМ ЖИЗНЬ 


| Изменим жизнь к лучшему — легко сказать! Она тебя не; 
колотит чем попало, тут уцелеть бы. Кризисы, трудные 22 
мена — они как ураган, как эпидемия, — ничего мы с а 


поделать не можем. Но оказывается, что хоть какая-то польза 
от напастей, которые в: исходят, есть. Ведь трудно. 
сти и{беды заставляют нас еще больше и глубже задуматься 
И о своем здоровье, и о своей судьбе: их-то мы сами в силах 
& лучшему изменить. 

Начнем мы с вами с уговоров своих внутренних органов) 
чтобы не болели они, а вместо этого на поправку шли. Над 
сказать, что эта методика очень многим помогла. А как вї 
только поймете и поверите, что уговорами можно коечтов 
своем организме подправить, терейдем к тому, как можно 
уговорами изменить ход дел и добиться желаемого. С это! 
начнем. Сделаем так, чтобы на первых порах стал послу 
ным хотя бы наш многострадальный организм. 


уг г 


УГОВОРИ СВОЙ ОРГАНИЗМ 


р | Оказывается; если мы ежедневно и настои старо 
| направлять наше сознание (наконец-то пригоди одре 
озги!) на какую-то определенную группу нр нерв. 

и атлас, в котором все расписано, какой ШР 
правляется, ит. д. ит. п.), то посл! 
ы, которые в той группе оказались) Нач 


я. Ничего себе! 


едние (10. 
инают. 79 
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$ процентов использ 
Вижу, многие хот; 
ся о конкретном пре/ 
начнем, какой из них 
то, выражение довольн 
ко необычное... Конеч 
ево; 
я я Е 
а, а мь 


жем оживить (как вы поняли, без 
кани нет, ни в одной, значит) любую часть 
слать ве... чсознательной». Неужели вы остались 
Шны к такому утверждению — о сознательности пех 
и чего другого внутри нас? Не верите? 
ь и отбросить сомнения? И приняться за экспе- 


Так, шаг за шагом мы мо 
нервов жизни ВТ 
тела н сд. 


равноду! С 
цени нашен, скажем, или 


А что, если взят! Е 
римент. Результат! го у науки имеются, А что, если именно сей- 


час у нас с вами все получится-выйдет? Попытка — не пытка. 

Я предлагаю вам свою компанию. Дело в том, что когда 
еще чне созрела» для прак- 
сте с вами, это не страш- 
‹икто на земле еще до 
хозг, на что именно спо- 
рое мы всего-навсего’на 4— 


я впервые об этом услышала, т 


| 
ыы Е а 
е вре. 
ничего мы с нимк 
ть какая-то польза 
есть. Ведь трудно 


конца и не понял, как уни! 
собно наше серое веще 
5 процентов используем 


Вижу, многие хотят ис т у. Итак, договариваем- 
глубже задуматься ся о конкретном предмете, т кого именно органа 
› мы сами в силах начнем, какой изн. л тее ‹ ател м. В общ 

то, выражение довольно точное с несколь- 
гутренних органов, ко необычное... Кот т ог 
правку шли. Надо тревожит нас, нел ТЬ ‹ 
помогла, А как одумается слегка, а мы 
е-чтО В 


ки МОЖНО КО Разыщи в себе 


ожно Радость» советовала нам у 

т хам органы. Помните; 

к то 28 С этою! «Сердечко, перестань, по так неровно биться!» Так 

„лаёемо! я послу" вот, оказывается, их мо; в ть ЛЖ ее ; Е 
долж ряд 

орах ст. 21рогостью, отдавая им прика а 


Тут, мои милые, 


есть выбор. Органы у ол й 
любят лас Д ор. Органы у одних людей 
обойтись ея © ними обращение, а вот другие не могут 

езких сло Каждый б . 
изм ся, хорошо? ОВ. Каждый выбирает Е что годит- 
Н Ожно 
не нітак пос 
сї Том м тупить. Погонор сна 
Я о и ГКО, и рить сначала рез; - 
мив0 най На во Увидите, на что они откл Резконашо 


ружение Е икаются, Тои в 
Л! Т ~ бдинствен, Б озьмем. 
ито СА о, Поняли? Мая просьба: будьте предельно ис- 
В! Иа К, вы 
нер? нер? ор а ВЫ ВПОЛНЕ готовы к 
иш? т 
д како о би Чек ду, Ибо от насм, говорам. Для начала возьмем 


} орка, как 
ели рот у ПАПЫ, бывает даже рак” "Рждают американ- 
нан" 
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ел снег, подул ветер, вы одеты легко, у вас 
окли ноги. Не надо волноваться и мысленно КД 
иваться в грядущую беду — простуду. сои 
) рируйте свое внимание на ступнях, ясно и а 
представьте, как быстро побежала к ним о 
красная влага, вот она обливает теплой нежной ео 
ей ваши щиколотки, спускается к подошве, Мол 
так ясно себе все вообразили, даже у меня ноги согре, 
ЛИСЬ, ХОТЯ В комнате, где я пишу эти строки, ДОВОЛЬНО 
прохладно. 


— Ой, мои ступни загорелись, словно на плиту встала, 
| ура! — кто-то радостно кричит. 

— Ножки мои милые, какие вы умные, уже согрелись, — 
|. расхваливает себя другая. 

Результат налицо. Побежала кровушка, словно в шерстя- 
ные толстые носочки обула ваши ножки. Ох, какие же они 
послушные! Теперь я точно не полхвачу насморк. Ведь гово- 
рят же: держи ноги в тепле, голову — В холоде... 

Так, что быеще нам подлечить с вами? Кто там следующий 
такой бессознательный, кто вам по ночам покоя не дает, ноет? 
отя вы лежите под ватным оде- 
годится, надо. ее согреть, Ш 
адно, принимайтесь-ка за 
ли ‘абсолютно все са" 


Что, спина замерзла, х 
ялом?! Продуло? Ник 
притом немедленно. Ну ла : 


өө 


ко 

мые маленькие заботы и мысли от себя, ое 

представили себе свою спину и все кровеносн аз. 
вы тоже р 


суды, что проходят по данной зоне. Нер 
уды, р Д: Д 60 построжё 


глядели, да? А теперь скажите им что-ли и 
когда все внимание ваше сконцентрировано 
жилочках. 

вашей 


К ол 
Текст любой, кто как может, тут полное разде лы ря 


тазии... Вот побежала кровушка горячая б ры 
роснулись мои нервы, открылись о риа р 
обольше горячей жидкости, что мчится 29 
а, я вижу, не только потеплела ваша си 


и 


32. 


поджелудочну! 
пременно в данны 
мым как бы «подки 
кислород. Конечно 
унять боли. 


@ Причем де? 
на работе ч: 
строже: кон 


плиту встала, 
> согрелись — 
овно в шеротя- 


‚ какие же они 
орк. Ведь гово 


Если вы (не прозевали несколько дней, то, уверяю 


икакого воспаления легких у’вас не произойдет. 
н 


а Кстати сказать, чтобы легкие ваши были в отличной, 
форме, очень даже невредно заниматься всякимиграз 


ными дыхательными упражнениями. И тоже без осо- 
бого труда. 


Очень важно, между прочим, думать отом, куда именно 
мы посылаем воздух при входе, в какие части тела (переби- 
рая как бы мысленно эти пути-дороги в нашем сознании). 
Вот, скажем, мы посылаем наше «я» (тобишь нашу мысль) в 
поджелудочную или щитовидную железу — мы должны не- 
пременно в данный момент размышлять о них — и тем са- 
мым как бы «подкидываем» им (по отдельности, конечно же!) 
кислород. Конечно, думаем и о том, что хотим их вылечить, 
унять боли. 


Причем действуете сообразно обстоятельствам. Вот 

@ на работе что-то заныло, дайте команду, и ‘причем по- 
строже: кончай, мол, ныть-болеть! А дома как бы начи- 
наете дипломатию разводить — уговариваете тот 
орган, что мешал вам работать днем. 


Все такие указания-команды надо давать твердо и убеди- 


гаг (то есть без тени сомнения в своих силах!) Слова 
ве в команде предельно внятно, тоесть чтобы за- 
В) 


ШИЙ, орган четко «знал», чего именно от него хотят. 


‘ак, строго и настойчиво, повторяя нескол ко раз, отдавайте 
р раз, отд; 


иходят письма, в которых пи- 
ариваем-уговариваем, но поче- 


разница между Желанием и простым 

тие из нас очень хотят себя подправ 07е 
все готовы взять на себя труд, нео о 0 х 
тижения желаемого результата, Так уж м л 
(ся, что, столкнувшись с неудачей, многие сае нает. 
заканчивают попытки. У вас должно быт, ренк 
добиться успеха. И если что-то у вас не оН 
надо свое желание усилить: пусть оно станет 


ным, всесокрушающим. 


Для многих Вера — это всего лишь то, во что 
лось бы верить. На самом деле это дремлющая ги 
которой большинство обладает, но никогда не ий 
зуется. Дремлющая сила, которую необходимо найти 
внутри самих себя и сознательно использовать, Дрем- 
лющая сила Веры — это ценная, неизменная и несок- 
рушимая добродетель. Чтобы она стала явным досто- 
инством, ее нужно тренировать каждый день, какмус: 
кулы. 


Дело в том что, если мы не верим в то, что делаем, мы 
не сумеем или не сможем добиться успеха. Эти сомнения 
могут погубить любое начинание. Касается это и желания 
найти работу, желания научиться пользоваться маятником 
или добиться успеха в уговорах своих органов- Вера должи? 
поддерживать вас на протяжении всего пути к цели. 

Не всегда’ пронсхол“ 


Ну и третье: умение Ждать. 
С 1 бы. Желания Иер ве 


все так быстро, как хотелось аси 
дут нас к умению Ждать. Необходимо твердо 
тывать на успех: наше подсознание не ее 

цы между фантазией и реальностью: Т 
ждете успеха, вы отравите мозг сомнениям дел 
вергнет желанную цель. Неуверенность а ар 
‘ет мысли расплывчатыми, неясными, оерт АА" 
тогда им просто-напросто не хватает ^ 
здействия на желаемую цель. 


ь не только 
сается: * 


то попробуем воздействоват! 
ело, которое лично вас ка 
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А если ва 
ка или пере 
приводить МОЖНО) М 
ствительно подейсте 
вали на силы своег 
желание, вера'и ожи 
варивать людей на з. 
ное занятие. Оно в г 
асно ел 

мся за 


лучшему, хо 
чу ос 
люденни: тан 


`менение вашей жизни происходит посредством обраще 
и еделенным людям: Что сия малопонятная фраза знач! 
т очень просто. Вам необходимо, чтобы сын-оболтус пе- 


@ быст естал без толку слоняться по двору, О уми назад 
ть заниматься в школе на четверки и пятерки. Вот вы и обра 
е Полуҷ анне щаетесь с уговором (проводится он по специальной методи < 
танет с ется, ке, которую мы с вами сейчас освоим). Или вы страстно | 
Траст. Желаете, чтобы юноша (девушка), который(ая) вам очень нра- р 
ВИТСЯ, обратил(а) на вас свое внимание и полюбил(а) вас. И 
5 ВО Что хоть. тут поможет уговор на изменение вашей жизни к лучшему. 
Млющая сила А если вам предстоит важное дело у неприступного чиновни“ 
когда не и ка или переговоры по поводу трудоустройства... Примеров 
ходимо найти приводить Можно множество. Для ОТО чтобы уговоры дей- 
ъзовать. Дрем- ствительно подеиствовали, надо, чтобы вы твердо рассчиты: 


вали на силы своего разума. И в самом деле, если ваши 
желание, вера и ожидание сильны, то они сработают! Но уго- 
варивать людей на зло, недобт — чрезвычайно опас- 
ное занятие. Оно в первую оч обернется бедой для вас 
самих. Несколько случаев таких я сама знаю. Но перед тем, 


енная и несок: 
а явным досто. 
день, как мус 


М, МЫ как мы возьмемся за изучение оворов изменения жизни к 
что делаем» 

я сомнения ‘лучшему, хочу остановиться еще на одном моем личном на- 
Эт ї желания блюдении: уговоры, о которых мы говорим, лучше всего, силь- 
это и тики НЕЕ всего действуют на вас самих (обо всем этом я подроб- 
гься № дол Нее рассказываю в своей тотовящейся к изданию книжке 
2, Вера “Молодость до старости»). 

цел! 
ЕК 


УГОВОРЫ НА ИЗМЕНЕНИЕ ЖИЗНИ 


Для тех моих чи 
истины (и 


тателей, кото 


рые любят докапываться до 
что в основе уговоров на 


рай ДЛЯ этого необходи 
нюк человеку, с кот 


‚35. 


лее глубокие слои подсознания, нежелу т. 
Поэтому-то эти уговоры на изме 
ся с очень сильного расслабления 
тся во сне. Да-да, именно во сне, ведь хоро а р 
вязь между снами и реальностью. Впрочем, я 218 извести, 
писать здесь научный трактат по этой теме, ве 
ны результаты. Очень нужны. Хотя пон Д 
скептически пожмет плечами. Ну что ж, я вполне по 
таких людей, поэтому предлагаю им убедиться г в 
Эти уговоры действительно могут многое изменить Р Ер 
| Му в вашей жизни. Могу еше добавить, что, Сеет г. 
ществуют люди, которым удалось воспользоваться Е, овсе не жи 
тодомісебе во благо. Отыскать себе спутника жизни, Спасти Е наполня 
свой (брак от распада. Найти рабо ту. Уговорить мужа не пить с 


И Уговор, 
Оры, 
нение РУ Ону 
‚ а сама «рабо» Наци, 


дает. Сконц 

с утра до ночи... Но все же полагаю, что пора переходить от какое-то вре 
слов к делу (тем более что дел нам предстоит очень много), 

Итак, в путь, мои дорогие! 2. После то! 

Для начала необходимо научиться полному расслаблению, ным шаром». 

Слышу, как вы задаете удивленный вопрос: «А разве мы толь щение тепла, 

ко что об этом не говори, ‚ наши слова касалисьіовла но тепло зап. 


дения успокоительным рассл ‚ а для того, чтобы по 


07 
пытаться свои дела изменить к лучшему, на свою жизнь А. к, 
я действительно глубок 


действовать, от вас потреб И е ЗЕ 
расслабление, которое и выв нас в глубины нашего п Еа нескс 
сознания. уве УЙТе. 
то Вуете, Ч 
| Глубокое расслабление И. зао Месте ст 
2 ачина то; 

Для начала! (особенно тем людям, котор охото пре ВД, по те 
‚ниматься глубоким расслаблением впервые еслаблениь ЧУвсть я Возд 
вести очень хорошее вводное дыхательное р но как бы 105 тепло и 291 

ем его минут за десять до отхода ко сну. дуюць Свет, 


вит вас к основному расслаблению: за понизится 
Кстати, в результате этого «ввода» У "пульса С 
ьное давление, уменьшится частота ом 
печное напряжение, (Овладев этим и практико 
ись успеха, можете в дальнейшем можно! 
`обусе — словом, везде, где 


36. 
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би минут, сидя на, 
Коры ам придется не больше десяти минут, 
Жиз ону Делать его в 
< ан, ямо, жела- 
ть о стл е в удобной позе, держа спину пр. а 
шо нз 1. Сядьте в у, ении, где ничто вас не потрево 

стр помещи ' Е оточь- 
Ма обра О) бевте ПЕ Сомкните веки и не спеша оаа ро 
едь Нам Муж, нЕ ет 268: на ощущении, как удобно Б тола 
0 что ктото тен ожились (внимание на ягодицы!). Те | 89 
2лне Понима г БАЕ ки на живот и сосредоточьте внимание с Е 
над ейте Е Глубоко дышите животом, таар г Е. 

ДЫХ. аен екті мест! 
МИТЬ кд ще подымаются при вдохе и . вьте, ЧТО ЭТО 
езусловно ХОХ 1 та 
ОР ори выдох р, который раздувает- 

ТЬСЯ этим ме ОВС Не Живот и вдохе, а при выдоха ин 
жизни. Спасти ся, наполняясь во: и вдохе, 
› мужа не пить 


дает. Сконцентри 
какое-то время 


щении, 


переходить от е упражнения. 


"очень много). 


«воздуш- 
2, После того. к: 


ным шаром», н. о 
расслабление щение р, наполняю ело при вдохе тео 
разве мы о но тепло заполняет шар. И авля м хо 
касались 5 из вас улетучиваются беспокойс все плохое и 
того, о тяжелое. 
вою аи 3. Еще несколько минут, делая вдохи и выдохи, кон- 
ЛЕНО т под центрируйтесь на полученном ощущении. Когда по- 
ны нашег Чувствуете, что это Удалось, начните воображать, буд- 

то’вместе с теплом в вас проникает свет. Он разли- 

Вается по телу, наполняя и согревая вас. Снова, 

т ВЫдЫхая воздух Заметьте, каквсе сомнения и темные 
начина. 107. чувства Потихоньку уходят, а их место готовы занять 
те. ходим Де тепло и свет, которые еще проникнут в вас, при сле- 
1е0' абло й Дующем вдохе, 
о как о Продолжайте 5 


ти занятия от ПЯТИ 
расслабились и 
Юднимитеср, и пр 


Ствуете, что 


До десяти минут, Когда 
280 Медленно п, 
сну 


Готовы встать, откройте 


0 виться. по) инимайтесь неторопливо 


‚Я телерь перейде едет 
лабу: и непос! 
“аб; «нию, редственно к гл 


убокому. рас- 
(8 Обязательно лолучится, 


поскольку от | 
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сит успех уговора, результат которо 
ГО вам. А 
Чен. 
1. Итак, вы лежите в кровати в до 
(можно положить маленькую под ко 


5 "Охе 
Закройте глаза. Можете согнут 


ушечку под то 
5 Ноги в колер 
2. Сосредоточьте внимание на правой 
скажите про себя: «Моя правая рука ее. (ладону) 
м пытайтесь представить, что ваша рука ра 
и тяжелая. Почувствуйте тяжесть руки лена 
через минуту повторите иро себя слова о ко 
руке», попытайтесь думать именно о тяже т 


СТИ 
Вы не сможете постоянно удерживать а. 
этому не огорчайтесь, если подумаете о чем-то лр 


главное — вернуться в л 
можно, вы не ощ 


‚ НО это и не столь 


важно вначале. Если же вам это удастся, постарай: 
тесь удержать это чунство. 

3. Затем проделайте то же самое с левой рукой (ла- 
донью) в течение минуты 

4. Последовательно сосредоточивайте внимание то 82 
левой, то на правой ноге (в течение минуты). 


0, 
5. Вернитесь к правой руке (ладони) и ощутите теплі 


разлившееся по руке: «Моей руке тепло». 


те к левой руке 


6. С перерывом в минуту переходи едоточи 


же слова о теплеи собр! 


к ногам, повторяя те есь 
старан 
вая внимание, Если ВЫ ощутите тепло, по! р: 
удержать это чувство. Ч 
ние на лбу: тоу. 


7. И наконец, сосредоточьте внима 
ствуйте прохладу и свежесть. Это 
продлиться минуту. 


ощущение доле 


от, мы вошли в состояние, В 
ры на будущее (прекрасное будущее: 
ого задержаться и рассказать о СВ я не. 
сслаблению, Никак оно у Мен 
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Й 
лову), 
я | 


1. Найдите в 
@ с ней вы МОГ: 


2. Станьте сп! 
те касаться ее 


3. Глубоко вд 
руки в сторо: 
вперед (такое 
клетки). Пост 
опустите руки 


Ъ внимание, По. 
- О чем-то другом, 
желой руке. Воз 
это и не столь 
астся, постарай- 


левой рукой (и 


‘оторое время поняла, в чем тут до 

лась перед предстоящим уговором к 
оа ишком важен был для меня результат. 
дози то зависела моя жизнь. И однажды врач 
а ыы прежде чем приступать к вводному, рас- 
ый а быстрое упражнение у стены. Делать его 
ры цель: как следует расслабить мышцы спины 
54 аео дорогие мои, неожиданно именно эта 
ыы ста. В первый же день, когда я сделала это 
НИЙ М Ня получилос ь и глубокое расслабление. 
ты т я этого прекрасного упражнения всего две 

Время проведения РІ С кена 

минуты, Ну а уж свободная стена, я увер 


ия через нек 


те 


Т. Найдите в комнате свободную стену, бы рядом 
@ с ней вы могли свободно разводить руки в стороны. 


2. Станьте спиной к ст 
те касаться ее затылком 


рьтесь, что може- 


3. Глубоко вдохнит. 
руки в стороны + 
вперед (такое положе 
клетки). Постойте в этой 
опустите руки. Повторите 


менно разводя 
и обращены 
область грудной 
несколько минут и 
за 


е отр 


А Теперь отойдите от стены 


и лягте на пол, положив 
руки под голову. 


5. Вытяните правую руку 
Сторону, дотягиваясь 
ЛИНИН вашего тела, 

таком положении и, ра 
Самое с левой рукой + 


н правую ногу в левую 
как можно дальше от средней 
Побудьте несколько секунд в 


сслабившись, проделайте то же 
н ногой. 


терь ‚Непосредствен 
Может вам изм 


но перейдем к тому мето; 
тоду, кото- 
енить свои дела. Очень надеюсь, что, 
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воры органов вам помогли, потому что е 


— ло (хоть чуть-чуть, хоть немного), значит, бу это проно 
(ствовать этими самыми уговорами и на свою де зода 
повторим, что мы уже сделали перед тем, а ИЗНЬ, ак 
на будущее. Первое, провели вводное пае о М 

необходимо, то перед ним сделали добавочное ление (е 
Легли в постель и провели глубокое пасо 
И вот теперь надо четко про себ 


перед собой первую задачу. 


и 
ажненне) 
ние, А 


я, м ысленно, поставит, 


Первый шаг 


<Я проснусь, когда (вставьте имя будущего собеседни 
если вы будете ставить задачу самому себе, то = 
свое) приснится последний перед пробуждением сон нон 
(она) станет наиболее восприимчив к моим уговорам, Я про 
снусь и вспомню, почему я проснулся». 


Второй шаг 


1 дальше? Вы проснетесь ночью 
1у вы будете обращаться, будет 
тим словам. Когда проснетесь 
вам необходимо, не открывая глаз и, понятное дело» не за 
из полусонного состояния, произнести про себя уговора 
меры уговоров я приведу чуть позже, В них ничего сл 


го нет. 
Закончив его, засыпайте 


Что же произойдет с в 
или под утро, когда тот, к 
наиболее восприимчив к 


Й а. 
и спите спокойно До утр' 


ний 
Несколько важных предупрежде 
Хочу предупредить вас, мон дороги о, " 
не получиться пробуждение к. Е Е 
Или может случиться и Так, что лан т 
вспомните зачем... повернетесь Н 


овор? 

А ите, ЧТО МЫ То ооло 
Не отчаивайтесь. Помн Ждать: Пр а | 
. 


что о Желании, Вере и умер добьетесь 

попытки каждый вечер, пока н СТА вре) 
ни посред 

жизни т бать (06 


Уговор на изменение и 
к определенным людям дол 
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тельным, тЫ Ста! 
зак магнитом будет тян; 
такой вариант как раз и 
тию, Энергию, которая к 
на человека. 
Иног, Я 
кать, о аи ч 
или, но 


‘Меня таки не приняли | 


С 


Помните — это обяза- 
при котором ваше обращение завер: 


Избегайте слов: «прекрати», «нет» и 
чтобы уговорить себя или 
чего вы не 


оложительно настроен. 
п 


тельное условие, 


пехом. 
шится ус 
«никогда». Смысл в Том; 


того человека, не упоминая при этом, 
дру 


хотите. 


а Поста Для ясности приведу. пример. 
Е ужу, чтобы не задерживался не а, 
а = сете р, у. Я; а: «//рекраг 
Если вы произнесет уговор, у! „слова: УП 

так поздно возвращаться домой!» или: «Быстрее воврем 
Е зывает опыт, вы вряд ли добье- 


Вы обращаетесь к своему 
звестно где после работы. 


ГО собесе приходи домой», то, как пока: А, яд 5 
ебе то И а успеха. Правильно сказать: «Ты станешь более внима- 
о тельным, ты станешь больше любить меня, те дый вечер 


нием сон — > Е 
Эи как магнитом будет тянуть к семейно моя любовь», 


Уговора Я и такой вариант как раз и несет в себе ную энер- 
тию. Энергию, которая как раз и м действие 
на человека. 

Иногда обиженные читатель ают ‚ дес- 
проснетесь ня Кать, метод освоили, но «она меня все р. ит» или 
обращаться, а к рассчи- 
Когда прас т зы привести 


метод этот 
ли, за вляя 
заставите страдать 
У претендует другой человек 
ине ется в ней и достоин более вас? 

ор на положительное измене- 
о те свою энергию и силы 
на р тии или четвертый раз. 
о человека. А чтобы не по- 
я Оде, поуговаривайте себя, и 


7 
т не нау 
е ренн 

та ости 


бщает, ц 
› Что угово 
м Же. ие ры на поло- 
ли имененни! Е, ани срабатываю: ло 
та, © 


т т при пер- 
Е а не добились Желаем 
+. оложительны ли мои 


_ уговоры? Идут ли они на пользу до 
Е возможно, окажется, что вам необ ям? И 


° ключе либо вообще в данном случае жител 
У этого конкретного уговора. іў 


г Ну а теперь я коротко покажу вам неско, 
‘уговоров (довольно распространенных), На 
шение учебы. От алкоголя. 


6 


Вечером, перед тем как уснуть, войдитечв тл 
слабление (по вышеописанной методике), На э 
мысленно поставьте следующую задачу: 

«Я проснусь, когда (вставьте имя) будет видеть постер 


ЛЬКо Т Л 
Любовь. ре 


Уговор на любовь 


Убокое рас. 
том Уроваь 


ний перед пробуждением сон — и он (она) станет наиболее 
восприимчив(а) к уговору. Я проснусь и вспомню, почему 
проснулся». 
Затем, оставаясь на уровне глубокого расслабления, зас 
пайте. Ж 
Вы проснетесь ночью или под утро, когда человек, коо 


будет наиболее воспринмчие 
рывая глаз, начните уговор: 


то вы собираетесь уговари 
Когда проснетесь, не отк 


«(имя человека) 

Ты удивительный, пр 
‚светлый, твоя жизнь наполнена за 
все вокруг. Ты прекрасно ладиш 
ботливый, тебе нравится говорить 
близким. Ты знаешь, что есть такие, о дь СВОЮ 
и ты словами и поступками подтвержда тех, КТО н 
ним. Ты особенно нежно заботишься ала всего ну 
отплатить тебе тем же, потому: что ОНИ  обавить «тота 
ются в помощи. Ты...» (Здесь ма Е о. м Е 
ное про человека, которого УГО? Р ельное поле 
‘указания должны нести положит 


радостный, 


е й век: Ты 
екрасный чело Тебялюбї 


ботой о Других ес 

ь со всеми вокруг, ен 
«Я люблю теб 

кто особенно л 


го 
о. ваше 
ончив уговор, спите дальше, А 
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РЧ апор 
ректировать свой уговор в соо ибо 


Я 


выс 


«(вм человека) 

Ты прекрасно заним 
дуют твоих родителей 
новое. Ты легко запомин 
тан считать еще лучш. 
Тохоякретное про челове 
10 ваши указания долж 

акончив Уговор, спу 


удет видеть после» 
на) станет нанбола 
вспомню, почему 


расслабления, заса! 


Уговор на улучшение учебы 


ө ром, перед тем как уснуть, войдите в глубокое рас- 
ечером» д и 


А не (по вышеописанной методике). На этом уровне 
ленне МЕДИК 

ае нно поставьте следующую задачу 

р да (вставьте имя) будет видеть послед 


«Я проснусь, ког. 
ждением сон — и он (01 


ний перед пробу 


‚ру. Я проснусь и 

восприимчив(а) к уговору. Я прос у 

проснулся». бре М. 

Затем, оставаясь на уровне Е... 
пайте. 


торо, 


МЧИВ 


Вы проснетесь н 
го вы собираетесь у 
Когда проснетесь 


открывая гл е уговор 


«(нмя че 
Ты прекр 
радуют твоих родителей 
новое Ты легко з 


Что’ваши указания д 


Закончив уговор, 


ө Уговор «от алкоголя» 


Вечером, перед т, 
Слабление. | 
Задачу: 


ем Ка 
На этом уровне » 


е рас- 
‹ое ра 


‹ те следующую 


ты проснусь, когда (вс т. 

и и УЖдением сон — 
‘чнв(а у 

досуди ук Уговору, Я проснус 


деть послед- 
т наиболее 
‚ почему я 


И вспомню, 


атем ос 
› Оставая 7 
Пайте. съ на уровне глубокого расслабления, засы 


Вы 
1] 
Мансоле Роснетесь ноч 


Юю ИЛИ по, у 
восприимчив КУ 


тро, когда! объект будет 


Проснет 
есь, 
не открывая глаз, начните уговор: 
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«(имя человека) 


Ты замечательный человек. Ты радостный 
Ты прекрасный мастер своего дела, тебе БЕ: 
диться от всего, что омрачает твою жизнь. Ты . 


вариваете. Помните; что ваши 


жительное поле.) 


уговор тите дальше 0 ето обычног 
альше, до ва ЫЧН 
гово оу 


реннего пробуждения 


Очень много можно сд 
ров на изменение к лучшех 


людей, кстати, мо? 
человека, который бу 
это сделать и другие 
книжки, о которой я уж: 
сти». Ну а теперь, когд: 
тельно может нам т 


конкретнее об этих самых 


рые сплошь и рядом п 


овек, 


1оброго с помощью уговр 
ля самих себя'и других 
зть себе в мужья или жены 
тсе вам подходить. Ну’а как 
вы сможете узнать #3 
— «Молодость до старо 
немало того, что действи: 
грудную минуту, поговори 
нносимых ситуациях, в) коте 
ждый из нас. 


Дауж, знакомая сі 
единственным кори 
Бог, что-нибудь с 
таких Историй я мо 


М0; кото; 
рое п 
лалә к. рИХОДІ 


2 Кон 
Хобенное НО, 1 


© помощью тову 
амих себя и утих 
В мужья или жен 
одходить. Нуа кау 
сможете узнать й 
Молодость до стар 
то того, ЧТО дейст 
минуту, поговорим 
ях, В КОТО 
‹ ситуациях» 
13 нас. 


_ Что ДЕЛАТЬ, 


КОГДА НЕ ЗНАЕШЬ, 
ЧТО ДЕЛАТЬ 


Ла уж знакомая ситуация! Действительно, муж, скажем, был 
единственным кормильцем, и вдруг его увольняют или, не дай 
Бог, что-нибудь с ним случилось. Что делать?! Вариантов 
таких историй я могу привести мно 


ство. Ведь каждое пись- 
содержит этот вопрос: «10 
е делать надо что-то свое, 
реписки поняла я, что есть 


х совето, в-помощников, кото- 


человеку, попавшему в беду. 
Поэтому, конечно, н 


И: К  жила-была в нашем городе больш 
Трудно жила, но счастливо. Глеб П Семья Че 

ля — по образованию музыкант, детей худор Ў 
Мальчики. Добытчиком в семье был Глеб, ОКЕ 
картины, что случалось, правда, не часто. Пусть с 
ко достойно шли эти люди по дороге своей жиз 
нятно, с утра довечера была занята детьми, гла 
ствами этих людей были общение друг с другом и - 
творчество, дружба, взаимопомощь, честность... Ва природой, 


Родавал 
Кромно 
ни, Вади, 
НМ 


^а ЛЯ 
вала в церкви, она там в церковном совете С 
тивное участие: помогала (нахолилось у нее на КА а 
рема) 


больным и немощным, собирала и относила им вещи 
го доброго и хорошего успевала она делать... 

Но вот настали времена, когда и гораздо более благо» 
лучным в материальном отношении семьям пришлось поту 
же затянуть пояса. У моих же знакомых дела шли все ху 
и хуже. Картины кормильца семьи перестали покупать, Хр 
дожник он все же не вели хотаж вокруг неизвестныхи 
непризнанных поутих, зство выставок сократилось, и 
Глеб как-то сник, потеря: ‚ в себя. К тому же навале 
лись на него болезни. Работать Глеб совершенно не Хоз 
Пособие по безработице платили: нет у него +труде 


б е Я 
вого стажа», нет справки с места работы о сжеместіы 
Вот и сидит он’ дома, #2 


— мне 


Г 


\ ходах. Инвалидности ему не дают. не рае 
) тый от больной печени, глаза потухшие, ни © кем а 
ривает... Глеба поразила глубокая, страшная Й 
апатия, как раковая опухоль, истребила в Глебе =. ПЕ 
нет у него теперь ответственности ни за свою 
жизнь сыновей, ени. « 


сыпа б ночам, 
«Я постоянно просыпалась по п на зой. 


покойно спят матери, проводившие детей т 
атывал меня, ужас и полная безнадежно садое еї 
сть падаешь. Эти ночи почти без сна 
воспоминание 

ы собрались с многодетными Еа 
как будто должен заниматься Е 
но Я точно поняла: никому Я" 
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и 
Валя вспоминает о том страшном зрее верное ак”. 
авер асб 


2 лост ялась Е 
Донен ы МИЛОСТЫН 
в йшло товый № 
з асты т темне то, Ч 

ба рщились, Н 


изились, ПОМО. 
инястила, получило 
зас «Ешьте!» Села, смотрк 
презел дальше — ужас, тем 
умно трудно. Я ведь тог) 
ве просто нельзя было дул 
будущего. 


9 Вы знаете, в этот | 
руки. Конечно 


сь СОВС 


Там предложили “помо! 
“помощь”, которая разрушае' Р 
которая унижает и оскорбляет материнское ‹ 
бу которая крадет у детей самое дорогое — маму! И, 
но подумать» ЧТО о МОИХ сыновьях ВСПОМНЯТТОЛЬК' 
та ненасытным генералам понадобится пушечное мяс 
ные мон дети! Дети, за которых я ответственна переді Бо- 
низительного общения: с государством, с его фун 
кционерами, Я поклялась выстоять! Никогда и мысли у меня | 1 
не было просить милостыню. Но наступил момент, и я пошла р 
Я частный продуктовый магазинчик. Сказала хозяину: «По- 
жалуйста, дайте мне то, что выбрасываете на помойку». Ш0- 
бра кривились, поморщились, но принесли гнилой картошки. Дома 
М пришле та почистила, получилось совсем немного: Поставила перед деть- 
тела шли келур ми: «Ешьте!» Села, смотрю на них — и вдруг поняла: это 
али поса предел, дальше — ужас, демнода; бездна, смерть. Да, мне было, 
руг ар безумно трудно. Я ведь тогда разучилась мечтать. Какое там» 
ВЕСТ Е непросто нельзя было думать о завтрашнем дне, я жила без 
‚ок сократил р — будущего: 
< тому же ная 
звершено не @ Еенае те, в этот момент я решила взять себя в 
з рукі Конечно, понимаю, что для многих это звучит 


(7 омощ! 


Бед 
том. После У! 


нету нао странно и непонятно. Как это сделать? Честно говоря 
0) ежемесячных поначалу. я тоже не знала. Поэтому прямо тогда, сидя 
ют гнилую 


Идит он дом? за столом и глядя, как мои детки поеда 
1 р картошку, я начала думать: «Что мне делать?» 
Во-первых, мне надо накормить детей! 
Во-вторых, для этого мне надо найти работу! 
В-третьих, для того, чтобы найти работу и прокормит! 
детей, мне надо заработать немного денег! Е 
В-четвертых, чтобы заработать немного денег, мне ну; 


Найти денег на два дня! 


к и рассуждала. И когда я. 


Да-да, примерно та 
то поняла, ЧТО) 
де 


емулреный свой счет в`уме, 

Поэтому в этот день, Когда мон 
а изменить грустное, подавлен 
Конечно, в прошлом, когда 


л 


= токая действительность не коснулась нас де, 

аннем голодной смерти, мы бы устроили куколь. 
едставление (да еще бы гостей и ‘соседей пригласили), 
Ниу меня, ни у моих детей на это сил не было, 


час... 
И тогда я решила сделать для нас что-нибудь прият. 
ное. Понятно, что хорошо было бы купить чего:ни. 
будь вкусненького... Тогда я предложила детям поду. 
мать и решить, что мы можем придумать веселого, 
И представьте, решение нашла не я, а Игорек! Он за- 
глянул в чулан и протянул: «Вон сколько всяких тря- 
пок накопилось ненужных, давайте из них соорудим 
что-нибудь». 


Сказано — сделано. Начали сообща думать, что можно, 
сделать. Сколько было предложений, сколько радости! Даже 
папа наш полусонный, больной слез со своего дивана и целых 
сорок минут провел с семьей! 

В общем, разрезали мы все эти лоскутки на полоски к 
начали делать из них что-то вроде половичков. И так у нас 
здорово получилось, и главное, довольно много. 

Вечером, когда детки мои угомон тись, а на кухне только. 
дымил неприкаянный небритый м зрешила себе «рас 
слабиться» и подумать, как мне льше. Надо сказать 
что меня душило безмерное счастье. Я даже подумала, не 
сошла ли я с ума. Меня даже не раздражал скрипучий голо 
Глеба: «Сейчас в городе, где по ночам работают еше 
бельные казино, где вместе с уголовниками проигрывают = 
проматывают деньги те, кто недавно говорил о всеобщем 
венстве, о социальной справедливости, мы умираем © я 
Почему? Я спрашиваю, почему господа бывшие парта и 
чики купаются в роскоши на наши с тобою день и по 
далее (представляете, каково мне выслушивать и 


гь его!), би 
=: ‚лю 
( И вот под монотонный голос моего доротар такт ег 
“то и родного человека я, кивая голово». 


и, обдумала дальнейший ход сво! Ў 

Тервое. С завтрашнего дня я 167, 0, 
а 7 

\ вечером обдумываю план на завтра 
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ействий: | 
о 


торые мы сегодня связали 
ходит соседка, которая р: 
от которой вечно пахнет 
вис Алексеевич — наш ‹ 
т нас знает, не р: 
9 0н в курсе всех наши 


Зарплату по, 
л 
НЕГО нет, С) Учат. Самое- 


Казано сдела 


| Второе. У`меня есть цель: накормить детей! 
тальные вытекающие из’ этого первоочередные дела я У: 

`перечисляла выше. Каждый день я буду определенное время 
делять поиску работы. 

Третье. Обязательно: к вечеру надо придумывать что- 
нибудь особенное, хорошее. Чтобы и я и дети ждали оконча- 
ния дня с предвкушением радости. Помните, у Фазиля Ис- 
кандера: праздник ожидания праздника? 

Четвертое. Как мне прокормить детей завтра. 

Занять денег? У Михаила, Вячеслава? Нет. у них денег! 
У Андрея? Уже заняли! У Ани? Она уехала в командировку! 
У Дениса? Неудобно! Денис... 

\Умать, что А что, если попробовать продать один-из половичков, ко- 
ко Радости, торые мы сегодня связали? Я понимаю, что когда кївам при- 
Э) дивана ХОДИТ соседка, которая распродает свои (или чужие) вещи, 

от которой вечно пахнет перегаром, это одно дело; Но Де- 
нис Алексеевич — наш сосед по лестничной площадке — 
прекрасно нас знает, не раз кивал к нам на огонек, так 


‚тки на полос! 


Ков. И так что он в курсе всех наших К тому же он профессор и 
ного. зарплату получает. Самое-то главное, что такого половика у 
‚ана кухне 108 него нет. Сказано — сделано! В общем, удалась мне эта ком- 
решила себе" — мерческая операция. Ему очень понравилось наше произве- 
ше. Надо дение: Завтра обещал спросить свою давнюю приятельницу, 


которая собирает предметы народного промысла, не нужен 
ли ей образец, 

Потом я обзвонила своих знакомых, рассказала о своих 
лоскутных ковриках. В общем, почти неделю я эти полович- 
ки изготавливала, знакомые покупали сами и друзьям пред- 
Лагали. 
ею Кому-то может показаться, что мои советы 
5 о меня эти действия действительно выручили. Так 
7 И, одним днем, имея перед собою конкретную цель, — 
0 де ; Е самый‘ верный способ не сломаться, дождаться лучших. 

Зремен, а они обязательно ‘придут. Обязательно. 
через месяц нашлось достойное место работы. И хо: 
трудно и последний кризис нас опять буква вно, 

мы провели ревизию наших расходов! и 1 
Жили, что мы тратим много денег 
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ок. Долго он Мне това, 


кет жить; что это/его, дир. М ого ЖИЗН 
И, ЧТО: Много мой муж тиз дв ие-то дей 
мы подечитали, скольюдь о решится. луховные сил 
» и сколько полезного мож, Госледние ду 
‚он согласился, что, пока идер Те, кто меет с0 
Изис, МОЖНО потерпеть ради жизни @ сосредоточиваяс» 
"Во-вторых, мы хоть и релко-редко, но ели множество раз ли! 
ни ПОМ 


поспрашивала, поузнавала, и выясии, сколько. о 
‚вполне можно заменить соевой массой, 
Питере обнаружила, где’ее де, 
ямо там, во «ВНИИ Жиров», и купить мож. 
тельно, оказалось в десять раз дешевле, 
онечно, просто`так ее есть, может, Ине 
но. Но я начала из нее гот овить паштеты, к 


‘очень здорово. 


Во-первых, когда Я В‹ 
проса «Как дела?» интер 
них накануне, раз они та 

Во-вторых, стараюсь 
тех неприятностей, кото] 
как этојсделать, в первої 
1 ример, беру эту массу, добавляю немного пох мя всегдазис 
ного масла (чуть-чуть) и перемолотых СОЛЕН  ложительный ружающих 
(мы их еще летом достаточно заготовили). В ти настрой. 

ертых, ожидая т 


шь на хлеб и старшим в школу даешь. АО хорошем о 
ін, что их одноклассники пробовали и спрашк Вх т прои 
гих мама такой классный паштет покупает всего думаю ЕЕ 

неинт. своих удач 

с умом к экономии бюджета подходить з ссным, всегда моя 
жно придумать. Но я теперь спокойна! сеа дошедший ране, 
юбой ситуации! А еше я поняла чт010 видела = 
МАА ‘ Е в < Стати В троллей: 


ую жизнь!» 
душе эта! рие 


ои дорогие, пришлась по 
сказат 


на — Валентина. Я только могу 
сти себя так, чтобы вокруг тебя 
чтобы тебя никто не могу ЧТО" Я 
проблема, и еще какая!). Ведь это 
е, а особенно, когда 2 
овеку, обладающему 3218 


НИТЬ соевой м 
таружила, еер 
1ров», и купить 
десять раз деша» 
е есть, может, ие 
готовить паштета 


бавляю немного 
еремолотых о о 


‹ сил, которые, по мнению некоторых ученых, 1 
роще противостоять невзгодам. Думаю, 


ка не страшит потеря части своей материальной энерги 

н может решительно броситься в атаку за свое счасть 
ер тому, у кого жизненный настрой низок, куда труднее 
решиться на какие-то действия, которые, ясно, отнимут у нег 
последние духовные силы. 


Те, кто’ умеет сохранять положительный настрой, 

С) сосредоточиваясь на приятных событиях, используют 
множество различных приемов. Я хочу привести не- 
сколько. Они помогают мне. 


Во-первых, когда я встречаюсь с друзьями, то вместо во- 
проса «Как дела?» интересуюсь, что приятного случилось у 
них накануне, раз они так хорошо выглядят. 

Во-вторых, стараюсь никогда не волноваться по поводу, 
тех неприятностей, которые мне неподвластны (а способов, 
Как Это сделать, в первой главе предостаточно). 

В-третьих, я всегда помню, что самое главное, что я могу 


сделать для окружающих, — это сохранить собственный: по- 
ложительный настрой. 


В-четвертых, ожидая гр: 
хорошем, что может прои: 


Ранспорта. Бабушка Травинка 
совет, как этот неуловимый. 
особенно таким, как Я, — 1 
есь вопрос в'том, как б 
ебя стрессом (0) 


мя дала бесценный 
правильно догонять ( 
инутого возраста). В. 


Вы очень рады, но'руки-ноти трясутся, ОИ 


ко сердце; но такое чувство, что И по голове кто-то бы 


том же ритме. Ищете, где бы приземлиться. И Хата 


Вот тут-то вы и совершаете страшную ошибку, 


Однако начнем, как говорится, с самого начала, у, 
дев транспорт, не напрягаитесь, а, наоборот, Раселаб, 
тесь, зажмите дыхание и, постепенно увеличивая со 
рость, бегите. Не надо вам никакого кислорода Вт 
кой момент, закройте рот поплотнее, 


Если, на ваше счастье (именно на ваше счастье), ве 
оказалось свободного места, переведите дыхание, Тог 

да начинайте бодренько так переминаться‘е ноги в 

ногу, а тои маршировать на месте Очень хорошо у 

| вас получается! Да не стесняйтесь вы публики, ос 

тавьте ваши глупые комплексы (ах, неудобно, ой, чу 

скажут люди), а людям ме 1 просто трын-трава, 

что вот-вот вас хватит удар, у х Свои проблемы, он 
и не видят вас, уверяю. Прошла боль за грудиной 
сердце перестало выскакиват 1 груди? Значит, ве 


у 


в правильно сделали. Вот и пульс 72 удара... Норма! 
Ручками тоже подвигайте поживее! И только кой 

‚ ваше сбившееся с ритма сердце будет биться 72 98 
в минуту, можете садиться, если вам предложат место. 


надеюсь, что избавила вас от опасной привычки“ Е. 
тра 


тая открытыміртом, как рыба, воздух, догонять т 
отом валиться на сиденье, которое побледневшей 
‘ого возраста предложит воспитанный человек. 


ать себя в хорошем настроений ад 


ыми способами. Принимайте во 
оловые ложки каждые 2 часа А25 
сочек соленой рыбы, принимайте 

а карт 


он 


Так вот, предполо: 
вышел из строя. А в 
детсадике карантин). | 
не выключили?! А мож 
Ой-ой-ой! 


Для начала пег 
совать катастр. 
следней вашей 
ма почуяли... | 
Уверенно: я уст 
манду, 


(в пропорции 1:1), принимайте смесь. 

ой ложке З раза в день в течение 2—3 недель. | 

‘те побольше йодсодержащих продуктов: морску! 

пусту и т. п, т 

Впрочем, понятно, что когда случилась беда, то морско! 
стой не обойдешься. И когда вы бегом ‚взбежали по лест- 
нише домой и дрожащей от волнения рукой вставляете ключ 
в замочную скважину... Кстати, чтобы ключ вставить твер- 

_ ой рукой, чтобы сердечный приступ (да-да!) вас на лестнице 


те сца не прихватил; надо по ней, по родимой, подниматься умеючи ғ 

е 5) (сливы, конечно, не спортсмен-разрядник или вам не двад- 
Дыхание, Т; цать лет), 

1 3 

ТЬСЯ с НОГИ Так вот, предположим, вам на 11-й этаж, но лифт снова 


)ченъ Хорошо оя. А в квартире остался внук (у них там в 


Ы публики о детсадике карантин). Или каша осталась на огне! Телевизор 
удобно, ОЙ ЧЮ невыключили?! А может быть, одно, другое и третье вместе?! 
сто трын-трав  07-ой-ой! 

г проблемы, он 
за грудиной 
хи? Значит, в® 


Для начала перестаньте волноваться и мысленно ри- 
совать катастрофу, которая совершается на предпо- 
следней вашей площадке. Конечно же, вы и запах ды: 


ма! 

дара... Нор ма почуяли... Перестанем суетиться! Говорите себе 

7 только кот уверенно: я успею, приду вовремя! Три раза, как ко- 
р манду. 


Теперь зажимаете дыхание, конечно, закрываете роти 
начинаете подъем: Расслабьтесь как следует, идите 
„Вразвалочку, словно на шарнирах, почти не чувствуя! 
ног (такое именно ощущение дает расслабле- 
ч т разу добрались до третьей площадки? Молод- 
‘Уднако не надо торопиться! Как в одной рус- 
пословице товорится: «Поспешишь — людей на: 
Е У И еще одна имеется, про нашу суету: «Т 
‚дальше будешь». Думаю, что к ходьбе она то, 
прямое отношение. ) 


этаже вы уже отдыхаете, поправля, 
2 Седьмой прошли! Замечательно! Мо; 
промурлыкать, когда отдыхаете. 
2) 
учно, с чем я вас и поздравляю. 


7 лушались? Никто; не зовет на помощь?! Не падна 
? Не валит дым из двери? Прекрасно. Вот тепер, 


покойно вставлять ключ в скважину. 
(Входите вы в свою квартиру... и не знаете, что вау 
да, на вас обрушился кре 


делать. У вас случилась бе 
зис, вы потеряли свои сбережения, у вас умер близ» 


кий родственник... Мы уже договорились с вами, м 
дорогие, главное — надо успокоиться: Как это де 

лать мы подробно обсудили в первой главе. Пока ва 

все эти процедуры проводить будете, как раз иівече 
Утро вечера мудренее 


наступит. Ложнтесь спать. У 
С утра мы и займемся нашими многочисленными бе 


дами-несчастьями. А перед тем, как лечь спать, Не 3% 
будьте выпить успокоительного чайку. 


от, вы и на своей площадке! Добрались блат 


‚Кстати, хочу предложить вам еще несколько реше 
тов травных чаев, которые вам обязательно помо 


сле 

из страстоцвета помогает расслабиться оя | 
Крепкий сон без всякого ощущения сон 
ъя 370 

сї 


у. Можно купить и сушеные лист” 
ривать их как чай. Хотя я, напри ае 


минут. Желая 


е 10—15, 
ейте этот напиток пр 


ейт 


Лі 


ТЯ 


Ра 
совершенно замечательный успокаивающий 
"Еще один СОВ препарат — душистый чай. Принимай- 
лекарственны? и или ягодами. Возьмите цветки боя- 
о лон. ромашки и зверобой, смешайте не 
И РА ошок. 1 чайную ложку сбора залейте 
иена, накройте и дайте постоять 15—20 


стаканом с т т. 
и пейте медленно, как бы рас 
рали е минут. Процедите 
сывая. 
зех де, изнесите мо- 
‘оЩьз Њњ А утром, дорогие мон, прежде, всех дел произ 


вы неверующий! А вы прочтите — мно- 
асно Вот а лить утреннюю. Ах, Г р 


ну: гим помогало! 

е знаете, зн Сотворите крестное оек и произнесите: 

С Обрушижар Во имя Отца и Сына и Святого Духа. Аминь 

‚У вас уну Затем немного помедл оставьте все земное и про- 


рилиСь Свами изнесите без поспешности и со вниманием: серден- 
ипься. КаК ным молитву: БЭ. 

вой главе По! Господи Иисусе Христе, Сыне Божий, молада ради 
те, Как раз Пречистыя Твоея Матере, преподобных и Богоносных 


зе отец наших и всех святых, помилуй нас. Аминь. 
о вече Слава Тебе, Боже наш, слава Тебе. 
ногоЧИС? 8 Царю Небесный, Утешителю, Душе истины, Иже везде 
ак ле Сый и вся исполняяй, Сокровище благих и жизни По- 
лайку: дателю, прниди и вселися в ны, и очисти НЫ ОТ ВСЯКИЯ 
скверны, и спаси, Блаже, души наша. 
2 неск Святый Боже, Святый Крепкий, Святый Бессмертный, 


помилуй нас (трижды). 
ава Отцу и Сыну и Святому Духу, иіныне и присно 

И во веки веков. Аминь. 

Пресвятая Троице, помилуй нас; Господи, очисти гре- 

| Хи наша; Владыко, прости беззакония наша; Святой, 

‘Посети и исцели немощи наша имене Твоего. ради. 

Господи, помилуй (трижды). Слава, и ныне. 

Отче наш, Иже еси на небесех! Да’ святися имя Тв 

идет Царствие Твое, да будет воля Твоя, яко, 


на земли. Хлеб наш 
ан 0 ча 
о 7 


— ем должником нашим и не введи нас’воискушени 
но избави нас от лукаваго. Ы 


Ну а уж после сделайте утренний самомассаж. Бабуш 
`равинка всегда его в своих книжках приводила. И си 
_ людей благодарны ей за эту удивитель 0 


‘дуру. Проделайте ее, проделайте" об 


льно утром: ведь у 


вас сегодня такой важный отв 
принимать решения, чинать 
как следует обдумывать, Я во 
года, и у меня поубавилос 


ать или хотя бы все 
о этот массаж уже два | 


| 


Как толька пр‹ больших пальцев 
начинайтейр 1 я. Не надо силь: | 
во, чтобы они согрелись. | 


льный пальш | 
ь гладить рас | 
ю шею. От под | 
ЯА з заканчивает 
ведите руку» Уже дру: 
ременно то одной» то другой ў 
ю. Почувствовали тепло? ДУ 


@® но! Легонько, но н 1 

Затем расставьте болы 
подальше друг от друга 

топыренными пальцами и 

родка (с нажимом) и к яр 

движение на грудине. И с 

тую, к подбородку. По 

как бы гладьте свою ше 


статочно! 
- 0 
Переходите к щекам Руки потри 
а у поставые 
другую, чтобы они стали горячим и. Теперь тео 
большие пальцы под’ нижнюю челюсть, оболр та 
донью Нач 


ею о них, а всеми другими и самой ла 18 
те делать круговые движения сразу по двум И 
‘лица — они как бы окаймляют с боков Ваше ое 
(Сильнее нажимайте, еще сильнее! И вот Ва! 

так порозовели, словно вы сидите возле ОГНЯ: 


б, от вол 


А сей 7 Я ете ло! 
час ребрами кистей растира И брови т 


части и до самой переносицы: 
да и обратно! 


ск 
очередь — за ушами. Их ни 
них такая уйма всяких 8: 
каждый миллиметр» ‘тов 


ую утреннюю проце | 


день. Предстодт | 


причине. 


Теперь пора добрат: 
их не достанешь). К 
нием. Ребрами обеи 
действуйте таким об 
зу. Шею необходимо 


бы не п 
ерекрыв 
мозгу, рывали 


лось тепла! И спереди, и сзади, и внутри! 
ж. Ее оторвете, тяните посильнее за мочки! 
май е в голове будто, светлеть начало? 
П 


А голову начинайте массировать осторожно, словно 
ощупывая от макушки до затылка подушечками паль- 
цев. Стоп? Болезненная точка? Значит, вернитесь к 
ней и остановите свое внимание и пальцы. Работаем! 
Все с большим нажимом. Прошло? Прекрасно! Зна 
нит, вы сумели соединить прерванную биоцепочку, 


Ми бо ибо болезненное ощущение — разрыв ее по какой-то 
причине. 
Глазья 1 Пацу 
Ы 0 ае Нен & Теперь пора добраться до затылочных бугров (лежа 
НИ Согра их не достанешь). К ним отнеситесь с особым внима 
казательный нием. Ребрамн обеих кистей рук (одна над другою) 
майтесь =. действуйте таким образом, словно отпиливаете голо- 
ъю шею, 0: ву. Шею необходимо сделать мягкой, эластичной, что- 
ке е. бы не перекрывали задубелые мышцы доступ крови 
Е қ мозгу. 
‚дите руку, уже 
А Еще тверже, прямо-таки каменная та мышца, что спус- 
то одной, тод Я 
вали теплу кается сразу за плечом к лопатке. Как ве получше 
ство 


достать? Очень просто. Правую руку закидывайте за 
левое плечо, а левой ладошкой подталкивайте ее все 
дальше по спине. Смелее разминайте упрямицу, как 
тесто, — ничего, она все выдержит, она даже и не по- 
чувствует в первый месяц, что вы иной раз орудуете 
И НОГТЯМИ, ДО ТОГО крепкая. Устала рука? Отдохните, 
еще раз разомните мышцу. 
Итак, пос 
СИ Кольку. 


мы действительно очень часто не пред- 
Те Под 


‚что делать, когда не знаем, что делать, то давай- 
дем, как говорится, краткие итоги. 
Первое, 


Для начала успокоимс 
 подробн; 


я (как это делать, мы) 
ос вами обсудили). = 


ое. Теперь, Когда мы взяли себя в руки 
тветить на вопрос: что я могу сделаті 
На шаг продвинуться к ре 


ей? Если ничего в голову не пришло, не 
гайвайтесь. Первое решение вы уже знаете: © зав 


ашнего дня вы начинаете свою антикризисную Пр 
 трамму — «жизнь одним днем». 


Третье. Когда мы не знаем, 470 делать, и начина | 
жить одним днем, ни в коем случае не забывайте ў 
своей главной цели. При таком подходе к жизни об», 
зательно готовьте себе к вечеру что-то хорошее, рад» а этот цело! 
стное. Если для себя ничего подобного вы придумать 
не сможете, сделайте что-то полезное, приятное близ 
ким, друзьям или вовсе незнакомому человеку. №" Воттогда Саша приме 
побоюсь повториться: сделав что-то доброе другому; тексвный метод По ПО 
вы почувствуете себя гораздо лучше "одзив сп редложе 
а тостоянные отказы, регу 


Четвертое. Сохраняйте поло» 1тельный настрой. № 
-нечно, в трудные времена, к‹ навалились на ви | в барже, обратился ко все 
беды и несчастья, сделать это трудно Значит, соз | шх узнал у своих знако! 
вайте этот настрой сознательно: заставляйте чувств?) во работе. Узнавал они | 
вать себя радостно. Помните: по. ‹ительный настр} Залафикации, втором выс! 
поможет вам преодолеть ваши невзгоды. оустройства за г 

у ранице 


—_ 
дал ечтать. Сащ; 


ЗАКЛЮЧЕНИЕ 0 хо 

5 аа сид, "я Саша по 

< н в 
и же вы действительно не представляете, что ив сца блноте 
(трудной ситуации, то займитесь таким, На пер? Письмо Вакаңсу 
сполезным делом, как планирование своих 67" Сан т КеНщиңі 
я, именно мне помогало в тупиковых ситуа 1радад ка Д 
имаю, что, когда я беру авторучку, сажусь и а ле. Ки 
ть о чену 


бумаги и начинаю писать, продумывая р дю 
' (даже самые невероятные) выхода ИЗ т 
подечитывая требуемое время на их вы р 
о часам и минутам), мой мозг, МОИ о 
Выхода из создавшегося положения» С дио 
енсивный подход к выходу ИЗ ТИ 
‘например, такую/острую # Е" Ј 
'еря работы. 


подс 


о искать, я очень подробно объясняю в своей + 
Л А 
каке! от женского счастья», Мои советы ПОМОГЛИ 


человеку. Об одном из них, я очень хочу вам рас 
Гм 


сказать, л Саша Кородецкий несколько лет назад на обо 
о предприятии. Был он инженером, числился в удар- 
те ках социалистического труда. Перестройку он благополуч= 
а ежил, А вот потом, когда все окончательно в нашей 
шо кувырком, оказался он на улице. Думаю, понят- 
но, что пережил этот человек: денег нет, жена в декретном 
‘отпуске по уходу за двухмесячнои Малышко 
Вот тогда Саша применил, описанный в моей книжке, ин- 
лучще, "У тенсивный метод по поиску работы. Выписал он множество 
телефонов с предложениями о работе, по которым несмотря 
кительный Настрой на постоянные отказы, регулярно звонил, зарегистрировался 
тда навалились ми набирже, обратился ко всем своим знакомым, чтобы каждый 
трудно: Значит кё из них узнал у своих знакомых что-нибудь о подходящей для 
0: заставляйте чука Него’работе. Узнавал он и всевозможных курсах повышения 
положительный вая валификации, втором высшем образовании, о возможности 
и невзгоды: ста за границ Да все без толку! 
ан м полугода, а о постоянном заработке можно 
о ее Саша был Е полком отчаянии: семья- 
те а аша по мере возможности подрабатывал). 
ДЕ таты а под, лиотеке и, просматривая всевозможные 
Почитал рса боени, он случайно в одной из них 
" Т нщины: Она молила о помощи: ее деся- 
ТЕА СЫН страдал каким-т Ж 
7 ваннем па и 19 редким и трудноподдающим- И" 
кто, Хоть е и денег нет, не помо- 
Эта мольба тронула его, что 
ь для этой совершенно незнако- 


У Поскольку о 
лее Несчастные 


, Ольге Никаноровне, Ведь т: 


ала, что от чего лечи 
х б 


грал всякие травы... И никак не думал, что неск) 
роведенных в деревне, впоследствии полностыко 7 
вернут его жизнь. те. 
_ Выслал Кородецкий небольшую бандероль с лечебной 

‘и опять с головою окунулся в свои невеселые занят 
А через некоторое время он получает совершенно ве 
’ женное письмо от той женщины. Сообщила она ему, т 

трава хоть немного, да помогла се сыну. И теперь его б. 

на лечение в областную больницу (раньше-то откази 
говорили, что такой сложный случай мм не по силам). Пиф 
ла она Саше, что не может ему даже деньги за пересылку 
отдать (парень-то 0б этом меньше всего думал), НО вот а 
детской областной больнице узнали о нем отчаявшиеся рк 
дители, и она дала его адрес. 

Сегодня Александр Кородецкий известный травник, коте 
рый помогает многим и многим. А тут даже и лекции при 
гласили читать. Книж готовить... Понятно, чтоібў 
гатств он не заработал, но семья пе голодает. Но, главное й 
обрел Александр счастье помогать другим! 

Скажете, что, дескать, это случаинос ть! Ну, во-первых, 0 
моему глубокому убеждению: с) гчайностей на свете не бы: 
вает (весь мой жизненный опыт об этом говорит), 280210 
рых, проводя интенсивный поиск работы, он подсознатеві 
выбрал верное решение: взяться за дело, которым замаа 
его деревенские предки — травничеством. Совсем ни 
Александр сказал мне, что хорошо теперь понял библеи 
истину: блаженнее давать, нежели принимать- 

Так что, дорогие мои, что бы с вами ни произ! 
рите в будущее с надеждой, старайтесь поддержии а 
интерес ко всем сторонам жизни, имеите голову. 
находите свои пути выхода из трудных ситуаций» 
ах! Абсолютно А 


ошло, 00? 
ть ВС 


@ Помните: все в ваших сил 


00) 
ное — что бы с вами ни случилось, хан 
все еще может 


акими МЫ будем: 


МНИТЬ, ЧТО, пока мы живы, 
и только от нас зависит, к: 


ЧАСТЬ 2 


и ЕСЗВРАЩЕНЧЕ 
А ЗДОРОВЬЯ 
Же ден зај 

зат А 

сего у у 
то не — 
известный Травник, 


Тут даже и леи 
ВИТЬ... Понятно, чу 
е голодает. Но, маза 
ругим! 

ность! Ну, во-перщі 
ностей на свете 
этом говорит), 228 


ро 
зызощнейшие силы сам 


нобтодимо суметь «вклю 
йвобычное время ник 
ити, Так что наше труд 
атъ тут очень ва 

И опять же, не дума 
“ать денег на лекарства 


нас Но 
торо а Н УСПОКау 


Не дай Бог вам заболеть! Особенно сегодня! Но уж еслнй 
случилась с вами такая напасть, то ни в коем случае не на 
паниковать. Конечно, и лекарства многие сегодня просто 
купить (никаких денег не хватит!), и в больницу не полат 
(по крайней мере, приходят мне письма, в которых люд 
сказывают, что без своего постельного белья не берут на 
чение!), однако можно и самим свое здоровье подправить 
Помните, что я рассказывала в первой части этой книжки 0 
методе лечения уговорами? И ведь помогает многим и 
виться от всевозможных хворей! 
свое лечение (начни 


Главное — надо взяться за 
а). Надо 005 


‚хотя бы. с уговоров своего организм м л? 
рить в избавление от своих недугов, и тогда пануе, 
(уверены, вас ждет успех. Никогда я не пера 

я орять: все, абсолютно все в. наишх си“: 
шь захотеть. 


бъясню вам, мои дорогие, как! ув 

орей без докторов (только не дум 

Поэтомудвам надо очень ае 
т 


нле 


когда в воздухе будто разлито ощущение трево- 
стоянного беспокойства, когда испытываем мы с вами 
тин ПО смена, наше здоровье подвергается особой опасно: 
0 А ситуации очень важно поддерживать в себе ло- 
ст и настрой. Не поддавайтесь панике и безна- 
паа Ищите в плохом хоть что-то хорошее. Ведь время 
а, испытаний и бед, которые обрушились на нас, — это’ 
время, которое заставляет нас действовать более энергично, 
больше думать о себе, о своих близких, И вот эту энергию» 
надо обязательно направить себе на пользу. Как это сделать, 
я расскажу, но вот что еще хочется заметить. Во время воен- 
ного лихолетья, как ни странно, люди болели меньше, чем в 
мирное время. Почему? Да потому что у людей были включе- 
ны мощнейшие: силы самозащиты. Вот и нам сегодня просто 
необходимо суметь «включить» эти силы. И тогда недуг, кото- 
рый в обычное время никак не полдавался, может отступить, 
Уйти. Так что наше трудное время может ранить, а может 
ТИ В КОЕМ СЛУ излечить — тут очень важен ваш внутренний настрой. 
ногие сегодня прі И опять же, не думайте, что это пустые утешения. Де- 
и в больницу №19 скать, денег на лекарства нет, доктора отказываются. лечить, 
ма, В которых 81 вот нас Нонна и успокаивает. Нет! Вовсе нет! Я-то знаю, О 
(0 чем говорю, поскольку несколько лет назад испытала подоб- 
Н ове 100 НОЕ На себе. Не так давно вышла я на пенсию и крайне тя- 
ое 31 р тойа, Жело переживала расставание с родной школой, где много- 


Сегодня» 


"сегодня! Но ух ва 


ой ие". хао 0 лет проработала учительницей. После энергичной, по- 

помог о загруженной жизни я, как мне показалось, осталась 
о роо. Все меня бросили, все забыли. Наверное; у 

КЕ. е испытывала столько горьких переживаний. 


елось жить — поддалась я отчаянью и безнадеж- 
ор, ао тихо:незаметно подобрались ко мне вся- 
орал. отак скрутило; что показалось мне: кончилась 
азвалины г и началась совсем другая — жизнь ста- 
те, отору мучают с утра до вечера боли То 
о г хватит, то руки заноют, то ноги ходить 
р и то голова закружится так, что, кажетс 
НЕ: Ночи проводила я без’сна, а днем 
5106 грустное настроение, и не б 
›0ть“преодолеть его. Ох, н 


Именно мои хвори, тяжелое настроение и поеду, 
толчком к моему обновлению, к тому, что судьба ма 
изменилась. Именно из-за своего отвратительного состо 
_ согласилась я пойти на лекцию, которую вела Валентина т 
винка. Чувствуй я себя немного лучше — ни за что еа 
пошла. Вот от нее-то я и узнала, что существуют у 
живые и мертвые. Первые несут жизнь и здоровье, дру 


отнимают у человека энергию, ослабляют организм. | 
«Посмотрите на себя, Нонна, — говорила мне Валента 
Михайловна, — вы все время плохо чувствуете себя, ув Наше время те 


живания, котор 
лым недугам. Е 
исследований, 1 
подавляет имму 


бессонница, работать вам трудно, настроение плохое, Дума 
те — это старость и болезни старческие, а вот попробуй 
милочка, постараться, чтобы еда несла энергию, а'не отон 
ее У вас, и увидите, что с вами произойдет!» а 
Подружилась я с Целительницей Живой Едой (о ней о ка: 
робно я пишу в своей новой книжке «Молодость д0 ст ен человек: 
сти»). Оказывается, эта удивительная помощница может ыслимых 


Я 1 Стресс ц 
многих хворей избавить (которые доктора не берутся ВА т Уть осј 
леть све 1нЫй прим. 


чить!). Именно Живая Еда помогла мне преодо. а 
здоровье, стать другим человеком (представляете, ог ет а МЕ 
чувствую себя моложе, чем двадцать лет назад!) И и кров Выше 

А ведь человеку может помочь и молитва, И лекарст у», п Ные, з 
точечный массаж. Так что для того чтобы оставаться тобой, а Рвую. 

Г вым, чтобы победить болезни, необходимо восполь * СТарущ, 
‘всем, чем на сегодняшней день располагает а пере 


Вот в этой части книги мы о многом-многом бл 
действительно не одному человеку помогло И 
трашных недугов. Ў 


Гр 


\ ЗДОРОВЬЕ — 
ВЫБОР ЗА ВАМИ 


Наше время тем и опасно, что сильнейшие душевные пере- 
живания, которые мы испытываем, могут привести к тяже- 
Мавоттор ў лым недугам. Во всем мире давно признано (на основании 
"Энерго, а ева исследований, ведущихся с начала нашего века), что стресс 
ОЙдет!ь подавляет иммунную систему человека. А к чему это, приво- 
Живой Едой (б. ДИТ, понятно каждому. Болезни — вполне естественная часть 
жизни человека, ведь каждый из нас носит в себе вирусы 
всех мыслимых и немыслимых болезней. Поэтому как только 


> «Молодость до сз 
Я Помощница маў 


стресс чуть ослабит организм — жди неприятностей! Вот 
ктора не бера типичный пример. 
гне преодолеть ов Написала мне немолодая женщина, чтобы поделиться сво- 
оедставляете, ии торем. Вышел ее муж на пенсию и чудом сохраненные, 


Свои кровные, заработанные горбом денежки отдает за «ко- 
пенку; первую модель «Жигулей» Говорит: «Наконец-то мы. 
20 тарушка, как белые люди приедем к себе на шесть 
м а еполненной электричке, а на собственной ма- 
лй Са стоит во дворе, результат упорнейшего труда, 
анн голени радужных мечтаний. Женщина пи- 
, Т, И хотела бы истратить эти деньги на что- 

А лаг кужу перечить не стала. Она так радова- 
па о 20И они собрались выезжать. Супруг 
ре. са смотрел, на месте ли его сокрови- 
Ніколай И кошмарном сне: исчезла машина! Нет, 
ну лился от сердечного приступа. На- 


чше забудьте о нем!» Дескать, у МИЛИЦИИ 
этой развалюхи. Вот тут-то и оХватило, < 


м организациям, — рак печени. 
° Механизм подобного рода заболеваний иногда называ 
 психосоматическим. Но если в результате душевного н 
ма человек теряет телесное здоровье, это означает, что сть 
мощью осознанного подхода к своему состоянию каждый „, 
нас может и побороть свою болезнь. Ведь известно, разу 
может не только вызывать болезнь, но и избавлять нас от ны 
(разве не убедились мы в этом, когда свои органы уговаривь 
ли от болезней избавиться). Однако вот происходит точе желании, при 
никто из.нас не ждет: мы действительно заболеваем. Пре воспользовать 
чем известно, что чем серьезнее болезнь, тем больше време ной медицины 
ни проходит, пока человек смирится с недугом и примется (ў 
всеи серьезностью за лечение, пока не перестанет утешат 
себя иллюзиями: мол, рентгенолог ошибся, биопсия неверна, 
температура завтра нормализуется сама собой, боли вісе 
М це — невралгия, просквозило... 


Бывает, что в пис 
7:03 НИ В ПОЛИКЛИНУ 
лось?» Что ж, мне ка: 
тя «комплементар 

коп 

) По себе знаю, каково это, как меняются твонічувста ся ель 
7 7) чем глубже и яснее понимаешь, что ТЫ больна, отыскать причи Е 

больна серьезно. Понятно, что надо свыкнуться © ИМ На прием 59 

мыслью, а если вы не доверяете поставленному Д г 
нозу, надо обязательно проконсультироваться сді 9 Главное, коне 
гим врачом, нужно добиться, чтобы провели оша к 
исследование (или даже не одно). Впрочем, Я хр 
понимаю, как трудно это бывает сделать на Дает 
наших российских условиях и невозможно: а 
ней мере, чтобы действительно быть во Ве С ТРоИтьс аас 
приступить к борьбе за свое здоровье, надо т т6 
ся самой себе, что: ты действительно больна 
(необходимо лечиться. 7 
боду. выборе 2 


Итак, сегодня человек получил сво! 
в поликлинику, а потом на прием к специ о 
16; цинский институт, делать ВС@ 
временные анализы, либо стараться 87 


66 


етодами (мануальной терапией, водолечени- 


Я прадоння ае иглоукалыванием...). И этот серьезней: 
( Бокали е лично! 
х л выбор предстоит сделать вам Н 
с Мно у Е Как говорит опыт многих людей (кстати, и мой тоже), 
тать Д Я @ лучше всего объединять в своем лечении традицион: 
"Это сце у ный подход и нетрадиционные методы. Это так назы 
у Сост ачах ваемое зкомплементарное» (дополненное) лечение. 
Ь. Ве ый Все же хорошо идти к целителю, точно зная, что кон- 
0и т ивы У кретно у вас в организме не в порядке, и к тому же 
Изба к удостовериться, что на лечение у народного‘ целителя 
) Свон органы хц у вас есть время. Например, если вам назначена опе- 
вот происходт рация, которую можно сделать через месяц, то при 
ельно Заболевани, х желании, при серьезном настрое, надо постараться 


воспользоваться знаниями и возможностями народ- 
ной медицины. 


с недугом и проку 

не пе ве Бывает, что в письмах меня спрашивают: «Ну а если диа- 
р тноз ни в поликлинике, ни в больнице поставить не уда- 

пибся, биопсия вая 


лось?» Чтож, мне кажется, и в этом случае надо воспользо- 
ваться «комплементарным» подходом, постараться разузнать 
како профессиональных врачах, так и о людях, занимающих- 
виз СЯ народным целительством, которые смогут помочь вам 
‹ меняются Я отыскать причины болезни, и найти возможность попасть к 
лешь, что Ш Ним на прием. 


сама собой, бы 


(77 Главное, конечно, в.том, что я сейчас вам, мои милые, 
советовала, а именно: вы сами должны ответственно, 
конкретно, рационально, спокойно подойти к вопро- 
сам своего излечения. Чтобы подключить силы, зало- 
Женные в нас природой, необходимо полностью на- 
Строиться на лечение и поверить в свои возможно- 
сти самопомощи и самовыздоровления. 


Е 
и Ще раз подчеркну: во мног 


ВЕП От нас сам 
7 
ГА т Хх, нащего н 


ом успешное лечение зави- 
астроя, терпения и воли к 


49 ‘сегодня человеку, который собрался от) 
=0сударственного лекаря, приходится ‹ ки 


вых С тем, Что для своего же леҷе 
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у полису приходится покупать себе лека Я 
‘дому чистое белье, а ужо больничной ёде т При: 
В — тут вся надежда на домащних, Поэтом Тор | 
‘лечиться в наших современных российских "оң 
всем нелишне, если вы заранее разузнаете н КО 
воей болезни, но и О ТОМ, Как и где в ващем = 
уют данное заболевание, Недавно одной 
авили очень тяжелый диагноз, связанный с болезнью сер | 
! В медицинском центре, где она обследовалась, ей бы 
|сказано, что необходимо вживить в сердце два искусств 
ных клапана. Причем понятно, что никакое народное целе 
зльство, к сожалению, помочь ен уже не могло. Надежда 
только на современную хирургию, 
износились и их необходимо замену 
при вживлении двух протезов в сердце, как сказали врачи, 
надежды на долгую жизнь лучше оставить. В общем, врача 


моей Знаком 


ать еще Несі 
природные клапаны в больницу- Челов' 
гь искусственными. Нов — немало времени, : 


Хочу Д 


ми ноне спешите с ВЫВ 


из больницы, где моя знакомая собиралась лечиться, отмерь Узнайте расписа! 
ли ей пять-шесть лет жизни, не более. Да вот клапанов этих родственники в 

потребовали купить не два, а четыре. Два, как объяснили вре есть ли там теле! 
чи, про запас. Ничего себе! А как назвали цену «приборе как можно гуля 
ковә моя Анна так и упала на стул, схватившись за больное лечащий врач, ; 


‘сердце. Работает она на большом предприятии, где зарплату 
выдают от случая к случаю, продать ей нечего, если тол 
свою комнату в коммуналке, однако где тогда жить? Под з® 
бором? Не смешно, но она рассмеялась и сказала докторам | 


Сбор таких свед 
очень важен пси 
ваете себя к бол 


Что ей, пожалуй, легче умереть. И знасте, что ‘ей ответил Перед Трядущей 
00 ваши проблемы. Хотите жить — платите деньги». ВТ п 50 ей поб 
_ Таким рассказом, уже вся в слезах, она пришла вечером ® 800ведең » ско 

У Первым делом я ее чаем напоила, успокоила 4 =. хале нее, ск и 
авнае @СТЬ у тебя немного времени и друзья». А сама ли СИА Период ола 
‚Радочно думаю; «Господи, надоумь! Денег таких нет. Зи | А Ускорит пост 

КОГО: 6 В общем, начали мы искать другие место й | 0 "ожени 5 выз, 
т подобные операции. Ведь туда, где с АННЫ СЕТ аниц и У 
© требовали, направила ее поликлиника, 2 я 06} 

хн “Ще что-нибудь. Неделю искали, две, ТРИ». то вм 


ых подняли-подключили. УЗНАЛИ 
5 ипонии делают и... у нас, В. оди 7 
ЧАвляете, да еще и по новой мето 
А А 
ых р 


Я лишь одного клапана. Кстати сказать, об тома а 
очень известная народная целительница. Да еще а 
ось, что и денег за эту операцию с Анечки не 


с замено 
а 

‚ПО 

так получил 

взяли, 


Так что необходимо все досконально выяснить про 
@ свою болезнь, про то, как ее лечат, какие лекарства 
существуют, по каким ценам, какие аналоги продают 


© ©Довала в в аптеках... Если вы заболели, не бойтесь обсуждать 
Рдце Два ь а свои проблемы с друзьями и родственниками, а если 
С А Е М 
‘акое род а занедужил кто-то из близких, обязательно поговорите 
е Не мог) Ое сним о его хвори, тепло, задушевно, без надрыва. 
Ло; 
> Природные Хочу дать еще несколько советов тем, кто собирается 


‘скусственными, Ни лечь в больницу. Человеку «опытному», проведшему в боль- 
`, как сказали ницах немало времени, эти советы могут показаться наивны 
2, а А 

р но не спешите с выводами, мои дорогие. 
ить. В общем уа" І 


ась лечиться, отер Узнайте расписание, по которому вас могут посещать 

Да вот ‘клапанов эт @ родственники в этой больнице, как в ней кормят, 
С е -автомат и как о У Г 

а, как объяснил сть ли там телефон: жуа т и как он работает, где И 

, атри какіможно гулять, когда принимает родственников 

али цену лечащий врач, как удобнее проехать к больнице... 


затившись за р Сбор таких сведений, помимо практической пользы, 

рияти! где е очень важен психологически: вы как бы подготавли- 

$ нечего, ее ря ваете себя к больничной жизни. 

> тогда я дом Перед грядущей операцией вам просто необходимо 

и сказала т Узнать о ней побольше: сколько таких операций уже 
то ёй ый проведено, сколько она продлится, что можно есть 


После нее, сколько времени займет восстановитель- 


НЫЙ период после операции, что можно сделать, что- 
бить выздоровление, какие могут возникнуть 
и. Нуи конечно, надо выяснить, нельзя ли 
ъся обычным лечением, обойтись (без хи- 
РУргического вмешательства. ў 
ЭТО, каза, 
Че надом; 
илось 


Все 
а лось бы, очень просто, но я считаю, что. 


ИНать такие вот элементарные вещи. Мь 
’ПоДолгу лежать в больницах, Е 


Когла тебе надо будет пол 
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привычной жизни и окунуться в сове 

изнь, где тебе, возможно, будет и больно, и у 
дело весьма трудное и нервное. Кропотливые Ке 
вдумчивые сборы помогут отвлечься, успокои; 
тически войти в ту жизнь, которую вам, быте Е 
ся вести долгое время. Поэтому я заранее 6, 
халат возьму, может, и тапочки новые купл 
полотенце, о нитках-иголках, о кружке 
собой почитать. | 


ме Рашно 88 

Ропливы 
ъСя и Психо 
может, прид, Е 
думываю, Какой 
ю, подумаю ну 
о том, что воЗьну 


Думаю, никого не нужно убеждать, ч 
больного во многом зависит ы того, ка о 
взаимоотношения с лечащим врачом. Обычно в = в. 
вашему доктору просто не до вас. Времени у него м 
больных много. Связь односторонняя: от врача к Е, 
Такое положение дел чрезвычайно опасно 


та порошки вам пропись 
зе лечение. Ведь жиз 


ПОСТАВИМ Б 


ИСТОРИЯ МОЕГО ЗАБОЛЕВАНИЯ к чт один очень 


Однажды моя неопытность как пациентки, моя наивность 
больной, целиком и полностью доверяющей доктору 8 ‘боль 
нице, где я лечилась от очень тяжелого заболевания, чу 
отправили меня в мир иной. Я тогда, как 


«получала курс» очень сильных и токсичных т т 

тых, антибиотиков. Чувствовала я себя отвратительно: Аа у Е 

все время подташнивало. Я совершенно ослабла, е но Г р 

опротивела. До конца курса лечения было еще делеа а О ет 1 е 

жиданно я почувствовала, что, если мне сделают ё ау ен Рдно 
же и отдам Боуи ИЛИ 


инъекцию этого адского зелья, я тут 
Набравшись храбрости, я пошла к сво 
все это ему высказала. Он:меня выслушал, 
сил потерпеть еще два раза, после чего обеща 
с. Мне надо было бы возразить, сопроти 
организм сигнализировал: еще 
езропотно согласилась. На обходе, Е 
ели, как раз после. заключительно! 2 он 
ов, моего доктора почему-то не было. <" 
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ему лечащему 


Врач, который его заменил, ничего об отмене 
"незнал — дескать, указаний он не получал, записей 

" икаких нет, так что «нечего морочить голову, делайте что, 
этом НН, Через неделю меня откачивали в реанимации — 
то поз кровотечение, лекарственный гепатит. Можно = 
ть меня вытащили с того света. Кто же виноват в про- 

Е шедшем? Врач, забывший сделать запись? Доктор, который 

Ен ировал волю пациента?! Да нет! Конечно же, я сама! 
т умоляю вас, милые мои, уж если вы попали в кли- 

Е раа нику, если вы болеете и вас лечат доктора, прислушивайтесь 
и Жату ксебе, не стесняйтесь настаивать на своем, старайтесь разоб- 

г Обычно В Ы раться, что за лечение вам назначено, какие таблетки, миксту= 
ремени У нео ры, порошки вам прописывают врачи. Будьте ответственны 

за свое лечение. Ведь жизнь одна! 


| отпуск. 


| от Врача каха 
засно, 
ПОСТАВИМ БОЛЕЗНЬ НА МЕСТО 
Помню, что один очень хороший и умный человек сказал: 
 ОЛЕВАНИЯ ЗБолеть — хуже всего на свете!» Трудно не согласиться С 


Этим утверждением. Действительно, хроническая болезнь 
почти всегда отнимает у нас часть жизни. Приходится мно- 
10е менять, отказываться от своих привычек. Поэтому уж 
если недуг и вправду будет сопровождать вас всю жизнь, 


иало просто побыстрее принять происшедшее с вами как 
данность, 


Конечно 
нещадно но 
скачет 


‚ немилосердно болит по ночам сердце, а днем 
ет печень или поджелудочная железа. Давление 


6; Прод СУ масшедшее! Нельзя теперь ни того, ни этого! 
нн Е саат себя сладкого, соленого, кислого, остро- 
Т Матея и спускаться по лестнице! Тяжести 

миё не можете МЕ е разрешают даже на машинке печатать! 
$ же отр ть не можете, не можете... Да, много 
у ресной. ется, что жизнь сжалась, стала тусклой, 


Умеет й 
Езу Края человек страдает: все валит. 
а © хочет он делать. Жизнь его ухо, 
Рь крутится вокруг хвори: разговорь 


аждый из ва 
с, мои дорог 
такой). Однако а ы людей 
пенько усвоить; болезнь должна знать Соз Надо хо. 
‘призываю напрочь о ней забывать, но она место! Нет, ЯН 
вашей жизни ровно столько места, ско ц занимать 
"Принимайте вовремя лекарства, если вы и Занимати 
те ИИ „принимаете и 
дуры и делайте гимнастику; пора е проце 
больными, страдающими той же хворью. С оа с 
только досконально, со знанием дела обсудить с н 
и советом ваши «коллеги по несчастью» могут ы но 
трудную минуту поддержать: лекарство одолжить, т. 21 
практическим поделиться, да мало ли еще что. 555, та 
жет вам справляться с хронической болезнью, деса ааты их преодолева 
узде. 

Однако только на этом жизнь замыкаться не должна. Не СН Саи 
обходимо переключаться, находить отдушины. Забывая на вре ен в метан 
мя о своих бедах, мы даем отдых нашей измученной психике, го тама] ослабли, 
набираемся сил на будущее. Не советовала бы я относить ется она на больно 
к хроническому заболеванию как к врагу. Уж раз. известно, 
что будет оно сопровождать вас всю оставшуюся жизнь, Вуж 
но постараться сделать его, может, и не совсем приятным; но 

| спутником (я не говорю здесь о тех случаях, когда человек Шо “атров. В шест 
борется и побеждает недуги, даже если врачи и утаерА Таст "за Олезнеў 
что они неизлечимы). Так что испытанный принцип ся Те Се уво 
сделать врага другом» с известными оговорками подход! а Ивите 


для хронического заболевания. 


Хроническая болезнь — часть 
е! Лечить, вес 


и, Ч10 Ж, 
2атЬСЯ подобным Ч) 


человека, 
ти себя так, 


себя — опасное заняти ие. 7 а 
«враг-друг» не допекал, давал жить т ты 4 Е аы) 
ог! 
этому. надо приложить все усилия. И от в. а 328 лок 
те мир, какой настрой поддерживаете в себе, х юу А 
сит течение вашего ваволевания ааа замечание у С соле 
и я сделать одно очень М ата 
сиса е:обладаютічу? ак 


что больные, которы! 
0) 

яться (несмотря ни на что!), выз ра 

когда человек, страд 

м, вылечился, ря 


становили, 

т посме: 
Известен случай, 
ким заболевание 
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_— о вечера комедийные фильмы. А ведь помог этому 
рад  бавиться от страшного недуга уже хорошо нам и: 
7 положительный настрой. Именно он создает эмо. 
устойчивость к заболеваниям. Вот именно об 
ас с вами и поговорим. 


‘циональную, 
этом мы сейч 


ЭМОЦИОНАЛЬНАЯ УСТОЙЧИВОСТЬ: ЧТО ЭТО ТАКОЕ 


Необычайно она важна: ведь болезнь, особенно серьезная, 
долл АЇ вызывает время от времени чувство отчаяния, горя, глубокой 
ца печали. Что ж, это вполне естественно. Нужно просто не 
предаваться подобным чувствам и не упиваться ими. Надо 
научиться их преодолевать. Необходимо четко уяснить, что 
э вашей 
ться не додар роаателеные Рони ла. руку вашеп вори: Вот уж она 
рада: хозяйка-то в меланхолии, в растерянности, защитные 
ины. Забываюз силы организма ослабли, духовные силы подорваны... И на- 
1змученной Пи  брасывается она на больного т то крат яростнее, чем прежде. 
ала бы я отаке ВКошме, чудесном провинциальном городке, живет уже 
у. Уж раз МА много-много лет моя любимая тетушка. Анне Семеновне за 
шуюся ЖИЗНЫЯР девяносто! Когда-то была она актрисой, играла на сценах не- 
В больших театров. В шестьдесят ей пришлось оставить люби- 
коа 0 МОЄ дело из-за болезней. Артрит, колит, сердечная недоста- 


учаях, рей Точность — все хвори навалились на нее одновременно. Но 
рачи И тая Ка Милая, удивительная тетя Аня — человек потрясающего 
ый прин С | о, душевной теплоты и энергии. Она и ее неза- 
орка! и а живут вдвоем. Хозяйство у двух пожилых жен- 
НЕ е 00е, но выходит Анна Семеновна к столу все- 
ТВ макту) ная, чуть подкрашенная, нарядно одетая, в парад 
век тай у ЛЯХ на высоком каблуке! 
себя Т 2 Е ру, как кто-то из моих читательниц восклицает: 
‚мал ў аро раак наряжается?! Мне бы ее заботы!» 
Е энил МОИ (я конкретно обращаюсь ктем, кто произ- 


ое слова), а смогли бы вы в девяносто лет, 
жать (и хроническом заболевании, садиться обе- 
д каждый день!) именно так: нарядной, 
строении, И делает это Анна Семенов! 
Ради себя! Она поддерживает в себе 
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оуважение, старается не Изменять 


кам. В этом и заключается секрет вь Шр. Т 
тной сопротивляемости своим застарен ть ШР сп онна! 
бидным недугам! Е вешь. сушкі 
"Когда же на мою любимую тетушку нападает П ух? не РС 5 
чаль Анна Семеновна, давно изучив все тонкости с де помине М 
рактера и настроения, принимается за те занятия ъ пет, Я дела 
С О 
помогают ей справиться с унынием. Котора а оле3н0 каюсь 
По моей просьбе тетя Аня написала мне, как она а е распус 
— ст хорошее настроение. Давайте-ка, милые мои, т д г 
__ вместе эти записки старой, мудрой, прекрасной ЖЕНЩИН аи я сство м 
У Вт й ЭМО 
Ы «Когда у меня начинает болеть сердце, то обя аеотретелен ЕН 
| если в силах, сажусь за свое бюро писать т уу, пряжен е. той 
одной из двух моих старинных подруг. Так и вар зао, Не только пож! 


наю: “Опять ужасное настроение, опять сердце в» злервшему работу, или 
лит”. Но не раскисаю, а обязательно расскажу, чт] | й... 

нас с дочкой делается, что в городке происходит, й Этот парадокс проявля 
там уж могу и вовсе к космическим темам перт Ш зцижих друг на друга сит 
Обязательно так делаю: отхожу в письме от дуро В оба чтото отнимает у 


зый приступ печени, зе ЧСТВО, мы должны В ‹ 


Если случится у меня сил 


го жить на’ свете не хочется и страх наваливает 906, неизведанное. И н. 
у темный, страх близкого конца, то обязательно; кх кА итоге Куда больще, + 
7] ” приду в себя, отправлюсь в храм. Помолюсь се | книжке «Ключи от. 
ў поставлю. Вспомню покойницу маму, батюшку оном ИНтереснейшем 
родного. И так спокойно, хорошо станет. Выйдет» Р б а 9л его Ал у 


д НОГИ 

церкви, на куполах солнце играет, снег за | а 
Зистый, белый скрипит, и про себя воскликне х 

поди} до чего жизнь прекрасна!” 


_ Ох, Нонна, да мало ли как гоню я от себя дурноб 
‚ Бывает, в дневнике опишу все свои боли, ИГА 

0 физиологию, и ничего, вроде легче сте к 
Ц ИЛИ в пустое дупло выкричалась (я с ЛО 
Как меня не станет — этот дневник в ПЧК! 


ин 


Знаю За с0бОЮ такое; что без видимой ПРИЧИН, 
да тоска берет, прямо душу рвет на части: 
это даже, не от возраста. Со 
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вичестве такое бывало. Ну, на это у ме 


едство есть. Читаю я любимые свои стихи, у 
к Тютчева или Блока и ухожу, строчка за строч: 
кой, не спеша, В необыкновенный мир. а 
А думаешь, Нонна, внукам твоим варежки и носки 
шерстяные бабушка Аня от нечего делать вяжет? Да 
нет, вспоминаю о внучатах, тоску от себя гоню, дело 
СТ полезное делаю... 

прек е Я и" 

Расо; "у Так что не распускаюсь, не ною, а живу. и жить буду, пока 
Ьсе Б г даст!» 
ое, Оцет р Вот это искусство, «не распускаться», поддерживать в 
бюро Пат себе определенный эмоциональный тонус, душевное, так ска- 
6 подруг, т зать, напряжение — очень важное умение, необходимое, ко- 
ение, Опять а нечно, не только пожилой больной женщине, но и человеку, 


ательно рас потерявшему работу, или девушке, которую предал люби 
городке прож 2258 Я 
Этот парадокс проявляется по-разному в совершенно не- 
ГЧЕСКИМ 78 — похожих друг на друга ситуациях. Нужно осознать, что если 
КУ В ПИСЬМЕ судьба что-то отнимает у нас, сокращает жизненное про- 
странство, мы должны в отместку отвоевать у жизни нечто 
новое, неизведанное. И не исключено, мы получим в конеч- 
и страх Н Я НОМ итоге куда больше, чем имели раньше. В своей после- 
тел дней книжке «Ключи от женского счастья» я рассказывала 
бодном интереснейшем, очень талантливом человеке. 
Зовут его Александр. Мы сидели в его мастерской, зали- 


аму; 
М. ся ТОЙ солнцем, Которое светило в громадное, во всю стену окно. 
ШО нали мы об удивительных картинах, созданных Алек- 
р аон, Он очень известный художник. Я сидела за неболь- 


Столиком, уставленным цветами; хозяин — в своей 

ИДНОЙ коляске, 

мст Александра много лет совершенно неподвижна нижняя 
л Еще совсем молодым человеком он, неудачно 

» повредил, позвоночник. Вот рассказ Алек: 


Н 


53 лота потеряла смысл. Я любил — это было 
10е увлечение, — и наши: отнощения р, уху 
"На даже не пришла ни разу ко мне Ы 


(75 


адостным мальчишкой, я мечтал, и 
сне ло в небытие. Часто я просыпался еб 
риснился ужасный сон, однако... это бан 
Мама, папа, бабушка, врачи — они делал дей 
> но мир сузился д0 размеров моей ко 
омню, кто принес мне краски, карандаши... И | 
жающему миру. Я попал в жизнь яе 
Сколько чувств, переживаний я Д 
себя прозревшим слепцом. Ко а 
приходить учитель, у нас в доме жил настоящий худта 
Папа договорился, что он будет давать мне платные ура. 
Этот человек после первого же занятия от денег отказала 
Для меня Алексей Алексеевич Чудов стал и продолжает а 
Таваться одним из самых близких и дорогих людей Я а 
мался рисунком, графикой, акварелью и был счастлив Ат 
том. Я полюбил женщину, она ответила мне взаимности 
Людмила — моя жена и соратник. Детей у нас нет, ноет 
любовь и духовное единство Мы помогаем детскому ди 
Думаем усыновить ребенка. Не знаю, как сложӣлаф бы 
судьба, не произойди со мной того несчастья. У каждого 
путь, своя дорога. Я теперь счастливый человек, & был 


‚им, сложись моя судьба по-другому, — Не знает НИКТОМ 


н 
т рикоснулся к окру 


‘потайную дверцу: 
тогда! Я чувствовал 


ые? темы. 

В конце главы * 
вле постараюсь пс 
бвнности вашего хар 
кхакому типу боль 
холни обратить вни 

Думаю, вы прек 
"даёт, весьма и ве 
а доверител 

угу в глаза. 


сли СИЛЫ НА ИСХОДЕ 


08 а письмах, которые, особенно в последнее время, приходят ко 
м ево множестве, люди часто задают одни и те же вопросы, 


Денер а т 
Стал ИП Тоа Вот почему я хотела бы и с вами поподробнее обсудить эти 
10рогиу В «острые» темы. 

ей. В конце главы я поставлю перед вами ряд вопросов и 
гила м далее постараюсь подвести итоги, определив некоторые осов 
я НЕ вза бенности вашего характера. Кроме того, попробую выяснить, 
стей у нас ве це к какому типу больных вы относитесь или на что вам необ- 

могаем детскомуж  Ходимо обратить внимание, если, не дай Бог, заболеете. 
как сложилась Думаю, вы прекрасно пон, что любое анкетирова- 
частья. У каки Ннедает весьма и весьма приблиз ьные результаты. Иное 
дело — доверительный разговор, ‹ котором мы глядим 
ает нн, друг другулв глаза. Тем не менее рекомендую, поразмыслив 
_ не зн! Вад прочитанным, составить на основе моих довольно схема 
ш рассуждений свое мнение по поводу обсуждаемых 

лем. 
е Некоторые вопросы, задаваемые мне в письмах, МОГУТ 
тя вам далекими от темы преодоления болезней, од» 
торопитесь с выводами... 


ый человек 688 


СТРАХ ПЕРЕД БОЛЕЗНЯМИ, ИЛИ ИПОХОНДРИЯ 


0 
КС 10 не 


тона рим несчастьем мне не с кем. Меня ник- 
ь и у что мне делать? Кажется, я просто не 
Умро ое то болит грудь, то сердце; И все кажется, 
5 ай не страшно...» «і 
Сирма и рлят ко мне постоянно. Бескон 
Ба" олезней, охи и ахи по любому п 
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«Ще одно писа: 
ти в груди, Конни 
нсультироватья а 
ение она ‘ответила, 91 
зится потерять Я 
отношение к ‘49а 
за Вей 


оторому 10% 


ом из писем Евгения призналась, что если у нее иш 
ва, она считает, что это опухоль мозга; если при- 
ит ГОЛО 8 — язва желудка (а может, и рак!)... 
т т когда Евгения неважно себя чувствует, а как вы 
ШЕЕ с ней это происходит довольно часто, окружаю- 
то тя ей особенно неприятными. Понятно, что такие 
ШЕ А лучшают взаимоотношений Евгении ни с соседя- 
да аа. В свою очередь, это привносит допол- 
ное напряжение в жизнь женщины; у нее возникают 
а поводы для огорчений и беспокойства, начинает кру- ‹ 


В одн 


житься голова... р 
Думаю, вы поняли, что Евгения попала в своеобразный 


замкнутый круг. Она написала мне следующее: «Жизнь моя — 
сплошной кошмар: У меня вечно все болит, хотя я не больна. 
Меня любит прекрасный человек, но я глубоко несчастна! 
Что же мне делать?! Я не вижу никакого выхода! Жизнь 
бессмысленна...» 

В конце концов Евгения решила, что источник ее бед — 
сглаз: «У нас в городке колдунов, белых магов и экстрасен- 
сов шестнадцать человек (это я в местной газете их посчи- 
тала по рекламе). Выбрала я колдунью бабку Егориху. Она- 
тојмне и сказала, что сглазила меня еще в детстве какая-то 
женщина с черными волосами. Я теперь порошки бабки Его- 
рихи глотаю. Жду’ — не поможет ли?..» 

Я тоже, как и бабка, к которой ходила отчаявшаяся Евге- 
ння) поняла, что трудности, преследующие несчастную жен- 
ЩИНУ, ее болезненная мнительность идут из детства. Только 
ВОТ в сглазе ли дело?! 

И расспрашивая Евгению о ее детстве, о роди- 
2А А Бедь, болезнях, мечтах и пристрастиях, я ура- 
И по которым эта женщина превратила свою 
ошной кошмар». г 

зла Оня алая в семье, где царили строгие пра- 
ным, то работал, мать растила детей. Дети были послуш: 
Ко но учились и... пуще огня боялись отца и, матери. 
ость, Ба: было двенадцать лет, она заболела: абость, 
Оставить ета, толовная боль... Врачи 
З. И отец, который, в общем 
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в 
лет 
ные дела, неожиданно обвинил Евгению Ы ӣ и м 
ирует болезнь. Оказывается, накануне к. что Т ИР ые 
блу где училась Евгения, и поставили в извес 98 оъ и у ас 
_ его дочь останется на второй год. Для отца ВР т и ые | 
° потрясением. Что скажут соседи, сослуживцы?! Е б И гани 
лентяйка — двоечница! И что же она делает т его иб 0 я м 
чтобы учиться? Да может быть, она маленькая мее т д" А 0 ко 
Поползут слухи и... И Евгения, которая сначала дано а о Ям тА сЛИШ Е 
валась болезни — ведь она могла спасти ее от А о мнит! легких 
теперь не знала, что и делать. Она настолько переживал > 910 у ваши! некото! 
‘стала подумывать о самоубийстве. Однако мама, ака и [напримеР, зу т 
всегда беспокоилась ‘о здоровье детей. Она не дала Г, р ляет) сра ТИ 
обиду, собралась и поехала с девочкой в областной р енк ка! а если де 
Два месяца пролежала Евгения в больнице, там к ее 0. ам 2 ают ИМ 
ванию отнеслись со всей серьезностью, но диагноза так т ни НР. что вы С 


ком и не поставили, В сентябр 
тиям: она осталась на второй год, 
не. «Честь» семьи была спасена. 

Эта история‘ оставила глубо 

одной стороны, жизненные трудности вызывают у нее боле 

ненные ощущения и даже желание серьезно заболеть; дру 

той — она испытывает страх перед любым недомогание 

Постоянное напряжение сушит и гнетет человека, приводт 

в конце концов к тяжелым расстроиствам здоровья, посте. 
| пенно разрушая личность и коверкая судьбу. 

Объяснив Евгении, что причины ее несчастий не В 
не в колдовстве, а в том, что произошло с ней в детстве 
помогла этой женщине взглянуть на происходящее КЕК 29 
стороны, отрешиться от своей мнительности. Осознав» Ч 
ее неудачах виноваты не таинственные колдовские сна 
Вок, которому нельзя противостоять, а она сама, тени 
лась владеть собой, реально оценивать свои поступки 2 
ния Теперь она способна, когда надо, взять себя В рли И 
одолеть свою мучительную, болезненную мнительН 1 та 

_ Я хотела бы, дорогие мои, чтобы вы подумали надар 
рипомнили свои жизненные перипетий И №, 
Б на несколько вопросов, которые в своё зрее = | 
ении. Отвечайте по образцу: да — 1 балл, 


ия приступила к заве 
то уважительной прич 


1 Переносили вы, подобн 
лень диагноз которой ус 
110 его ставили под сол 
& Возникают ди ситуаци 
г Ваши близкие, не 

но плохо себя чувст 


1 след в душе Евгении, 0 
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ывают ли У вас трудности недомогания, легкие 
йства здоровья? у 
0) Испытываете ли вы в сложных ситуациях непре- 
одолимое желание заболеть, балете в постели? 

3. Начинаете ли вы при малейшем недомоганий ста- 
ВИТЬ себе самые ужасные диагнозы, один страшнее 


1. Выз 
асстро 


другого? 
4, Испытывая недомогание, чувствуете ли вы отвра- 
ДНако г те щение к людям? Р 
ей, 0 Ма, | 5. Припомните, не анлап ли волновались родители 
коў не ач по поводу. ваших легких недомоганий в детском воз- 
ОИ в областа расте? (Например, некоторые бабушки, как только ре- 
ЛЬНИЦе таке бенок кашлянет, сразу пытаются уложить его в по: 
>Ю, НО дна стель, а мамы, если дети чуть простужаются, целый 
ния присту пау месяц не разрешают им выходить на улицу.) 
да 6. Бывает ли так, что вы отказываетесь от важных, но 
по уважительі не очень приятных для вас дел, ссылаясь на недомога- 
ние или болезнь? 
след в душе Енея 7. Переносили вы, подобно Евгении, какую-нибудь б0- 
и вызывают) лезнь, диагноз которой установить либо не удавалось, 
ерьезно заболетьйй ‘либо его ставили под сомнение? 
юбым 80 8. Возникают ли ситуации, когда окружающие, в том 
пл века, числе ваши близкие, не верят вам, что вы действи- 
етет чето рей тельно плохо себя чувствуете или больны? 
иствам Зд (Оценка результатов будет произведена несколько 
Я судэб),. А позже.) 
е нен ей зи о сказать, что сейчас Евгения вполне счастливая жен- 
2 она соединила свою судьбу с человеком, которого лю- 


бит, у 
» У них. 
И: Появились дети, аѓее страхи остались в прошлом. 


Я «СЛИШКОМ НЕРВНАЯ» (ПИСЬМО) 


ие ‘Делать?! 


мер, Мне кажется, что надо мной все смеются 
гер. а 
В, 


ко! 

хада я примеряю в магазине одежду, н: 
а и продавцы и покупатели, посколь 

2 Толета и неуклюжа. Я даже рада, ч1 
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а значит, нет 
пещи, Донашиваю а 


ОЖ] , 
старые, но ведь НОСТИ р, 


идти в й а Д 
магазин — не голой же аа ко б 
00. Е 
ейс 
„аё сесте; Некоторым женщинам 2! 
ро оянно подсмеиваются. Вот что аву К НУ у 
ЩИНЫ: зехидничают за спиной» 299 торт (е Д 1 
«хихикают втихомолку», «нез Унт, «Перен р — д В 
ў аметно указі В й 14 
9 ЫВ, 0 К ) 
Если вы слишком восприимчивы к нара пальце м о 
Женным 25 


м, 
бол, 
чем женщина 
бщем, как ВЫ т 
но объединяет ИХ 


совым ситуациям, то и вести себя вам необ 

Осторожностью и осмотрительностью ие 
статочной мере владеющим собой. В Т 
ете, подобных ситуаций множество, 


во всех случаях это не реальная действительность а ИВО 
кажущееся, не существующее. Но нам-то от этого а а) со] 
Переживания, которые мы при этом испытываем самые 2 ос ЖДЕТ успех 
ни на есть настоящие ч ае И 
Э Г ые. нервн 
азу же котор! 


1. Скажите, а у вас не возникает неприятного оцу | ия л (какта полная жен! 
Е | 2м) или каких-либо друг 


ния, будто за вашей спиной ехидно ухмыляются и 
решептываются? (По-прежнему: да — 1 баллунет 4 аг неуместно, я советую бы 


Судя по письмам, такое состояние, когда сослужившый 
стоянно переговариваются о тебе за твоей спиной, а 
нешься — тишь да гладь, типично для работающей жен 
Что же я советую своим слушательницам в подобных 
чаях? Самый простой способ покончить с этой Е 7 
ситуацией заключается в следующем: спокойно, ой 
тельно, хорошо бы с юмором, поговорить © сосу 
Объяснить им, что вас мучает. 

Перед тем как продолжить 
чтобы вы, мои читательницы, от 
просов. У 

Скажем, у вас серьезный ра: 
 раивает вам разнос, и к тому же — 


ое неприятное, — за дело. 
) Сҹ 


разговор: на 
ветили еще 


ачальникоХ 
что ни 10068 


зговор:с Н 
ни за 


етесь Ри" 


9. Легко ли вы сбиваетесь, теря' 


м 
82 


оложим, вам приходится выслушивать оч 
ва о ‘своем сыне «оболтусе» от его’ класси 


Или предп 
неприятные сл 
7 дительницы- 


руково, 
руко 
3. Часто ли вы краснеете в подобных ситуациях? 


4. Не страдаете ли вы бессонницей после таких вот 
обыденных ситуаций? 


Записали свои ответы? Ну и хорошо. Если вы ответили 
хотябы на один из последних трех вопросов «да», советую 
вам особенно тщательно готовиться к предстоящим труд: 
Ё) ным разговорам. Можете даже законспектировать все, что 
чая Действ № хотите сказать. Мой опыт свидетельствует: если вы как сле- 

Ш дует продумали, что будете говорить, то какой бы стеснитель- 
г Это 7 ной и застенчивой вы ни были, как ни трудны были бы ваши 
М ИСлЫтЬв а отношения с окружающими, в семидесяти пяти процентах! 
случаев вас ждет успех 
Людям же, которые нервничают из-за «косых взглядов» 
озникает неприятие в магазинах (как та полная женщина, страдающая от мнимых 
гной ехидно уха насмешек) или каких-либо других местах, где выяснять отно- 
жнему: да — би шения неуместно, я советую быть проще и ни на что не обра- 
" _  Цать внимания. Знаю, знаю, что некоторые читательницы 
гояние, кода 2 возразят: «Говорить — легко, сделать — куда сложнее!» Да 
Ў Я и! нет же, уверяю вас: все в ваших силах! абсолютно все! Если 
Я вам Кажется, что вы не в силах больше терпеть и вот вот 
расплачетесь, что гнев душит вас и вы сейчас закричите, Что 
А смеются над вами; а то ‚и издеваются, сделайте 
ДН ме дыхательно-расслабляющее Упражусцие 5а 
имеено: «Все в моих силах, я спокойна, ниче- 
аа ЕА не происходить. После расслабления, которое я 
ння) вы с Тод десяти секунд» (по времени его’ проведе- 
Умеете действовать более спокойно и уверенно. 


МЕТОД ДЕСЯТИ СЕКУНД 


Челленнои глубоко вдохните, начинайте + 
0х должен занять примерно стол 


о 
оторое вы успели бы сосчитать до. 
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о прижмите стопы к полу‘ и прочуо. ус! ит 
я земли наполняет вас от кончиков паль ие улс" я 
мой макушки. ча пор ода 
Иедленно выдохните воздух, стараясь, чтобы 1 Л то 
ик при этом как бы растягивался. тоз 
Сделайте несколько глубоких, свободных ВДОХ В 
сите заклинание: «Все в моих силах...» 98 Про ум ня тя 
Десять секунд — и вы совершенно спокойны! Марина и 
Десять секунд — и вы можете избежать крупны тянет 
ятностей! хонара р месяц 
Десять секунд — и опасность астматического иди И 
дечного приступа миновала! [и каива 
Частенько на моих лекциях-беседах, когда речь заходить У обычно, 
*нервности», многие женщины жалуются на беспричиниы С одной с 
гнетущий страх за своих детей, кс сын или дочка находя» в напряжения ой 
ся в детском саду, в школе, институте, университете, на раб званий нервозности, с друг 


те, дискотеке и Бог знает где еще... Такие мамы и бабуш || эй защитный механизм. /1у' 
постоянно пребывают в напряженном ожидании чего-то вё | 2. д2 чем пить корвалол И | 
= З А 7 

хорошего, трагического. Каждый телефонный звонок воспа 

нимается как сигнал тревоги Е 

Возник; 

\ @ 5. Не бывает ли с вами такого, что при каждом тей |) ает ли у вас ин 
) 


Сейчас 
фонном звонке или звонке в дверь вы бледнее н т все плюне 
хватаетесь за сердце: не случилось ли что. © зи ета? 
ненаглядным чадом, что-нибудь неприятное, ужасное» 


Я о 
6. Из-за беспокойства о близких (прежде всего 


Е ый 
тях) у многих женщин в особенно напряже зд 
туациях отмечаются нарушения в пищеварении» 


ма: 
прочие «мелкие» неполадки в работе организ 
57 исходит ли с вами что-то подобное? Ани с 
п бране доведет 00 ‘Завтра ха 
— ма ра Ы 
_Перенапряжение, понятное дело, до до р у нас бу; 


.вато серьезными расстройствами и заболеваний ций Мау а дос Ка уч 
 _ Однажды ко мне обратилась женщина, которая бліз м ой | 

мыслимых и немыслимых страхов 3а 20 кайт 
Й чрезмерной нервозности ей начинал ое) 
ад ней насмехается. В общем, так эт нала! 
іто однажды она не выдержала, # 
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и сгоряча решила: «Больше вы меня. не увидите! 
черту на улички!» И начала она собирать чемода 

‚ шумом, грохотом, изучила расписание поездов, п. 
треском молетов И... успокоилась! Через некоторое время 
рохолов, са иступ повторился: Потом еще раз и еще... Со 
пены а глазах эта милейшая женщина, назовем ее Мари 


Спо с оведала мне, что теперь ее считают ненор- 
"бежать ы за иосфовна, повел А 
ой. 
ть Нонна, неужели уіменя и вправду крыша поехала?! — 
астматиць асе восклицала Марина Иосифовна, — Ведь сама чув- 
Кого ствую, как неодолимо тянет меня разыгрывать подобный 
спектакль несколько раз в месяц. Раз-другой я сдержусь, а на 
Дах, когда речь третий... 
ТУются на бест Долго пришлось успокаивать Марину Иосифовну: мол, 


ведет она себя хотя и необычно, однако речь идет о простой 
е, Университет ар разрядке напряжения. © Одной стороны) это ПОЗЕ по- 
. Такие ма у но ЕОНоСти, с другой — своеобразный поо 

МЫ (294 ческий защитный механизм. Лучше уж похлопать крышкой 
ОМ ОЖИДАНИИ ЧЕ чемодана, чем пить корвалол и рыдать, уткнувшись лицом в 
лефонный 3в0н0 8 подушку. 


а сын или. доча ао 


7. Возникает ли у вас иногда чувство, что вот прямо 


го, что при какой сейчас вы на все плюнете, все бросите и уедете на 
ь ВЫ бле край света? 
в двер! ГА 


илосЬ ли уа ола знаете, как бывает? Есть у меня знакомая. Зовут 
риятно® И чая Каина она славная, но мыслит, сама того не заме- 
н) вім, рео. Екатерина считает себя человеком спокой- 
клубок не езг м, а вот тем, кто ее знает, кажется, что она 
сход, Ей А Что ей ни скажешь — перевернет на худой 
: «Какой СА «Завтра будет жарко». Она чуть не пла. 
Юбщают: 38 У нас на участке все огурцы сгоряте Ей 
\Инаютсд. а автра похолодание». Она; «Ну вот, морозы наз 
ем зуд ана пальто в химчистке...› И так всегда 
То-нибудь, ет с подругой, то. обдзательн 
ишь,» Боде «Господи, тыне заболела? Нев: 
тью, На и шумят — плохо; дома слишк 
07 а носу прыщик вскочил — ход 
Слезами на глазах. Скажу сразу, что т; 
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жизни чрезвычайно опасен, 
нии хронического» стресс: 
мон, прекрасно знаете. 


Ведь Катя П 


д ы 
а. К чему это веде 
В| 


8. А вы не слишком ли часто Видите ок 
мрачных тонах? Ружа 


Юе 
Кате необходимо разорв 


порочный круг 
она оказалась. Чувство безна НОСТИ отнимае 
ловека, и он впадает в еще бс тьшуго де 
те могут возникнуть недомогания 
редь, усиливается и може 
ниям: Вот тогда-то вам 
овчинку. Чтобы предотвг 
светлую стезю, необходимы сознат 
роны самого «мрачного типа» 
людей. 

Мне удалось убедить 
строение — чрезвычайно ‹ 


ать 


"вк 

ты Отор 
у прессию, В резул 
Депрессия, В свою А 
т привести к се 


рьезным Заболен.. 
льно покажется 
и вывести нытика на 


тьные усилия как со 1979 
и со стор 


Оо действит 


> болезнь 


роны близких еу 


Съ еам сил уже 
| тобы вообще по: 
на хо лет назад от 
попросила не Раздражаться, а пре 


ну, что отвратительное ва. 
итука. Катиного мужая 
то соглашаться с ней, во 2 пранные слова: 
хое заключение. На аад смертью». 
участке сеси | изошли собы: 
страшного, В ЭТОМ ток 
т уж все зависело от Кати | КИЗНЬ, а мое ‹ 
лся человеком сообразі: |8 Смысл Этой 
Находя во всем положительные Т0 8, В конце 
ть на мир другими глаза» бла помоложе 
-катерина наша ‘измени: а сво 
а объяснять этим женщи ор е0 з 
се не в физическом состоянии, а Е 
Н которое стала проявлять к своим подругам 
‚ теперь, когда она с ними здоро; 
вит Что-нибудь хорошее: «Так 
Ишь, просто помолодела! Уж нё 
ю очень несло. я = 
г И набемать мно аствнй, как вы зда 
рые могут. возникнуть Ски даже всех 
2 Зас или ваших близ- 


непременно добавл 
пример: «Господи, 
сгорят!5 — «Да, сгорят, одна 
Тоду мы их мало посадили.. 


ного супруга. Он, 
Хельным и о 


Стороны, он 


какой 


К счастью, о 
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Е ХВАТАЕТ УПОРСТВА 


и своим горем. Год назад у меня 
ело, но свету, 


КОГДА Н 


я с вам 


Оро, «Хочу, поделить долго. И не то’ чтобы тяж 
Оет ный К | леру тя Ноги все время опухали... Поехал он в 
по д ОР ре виде. жал в нашей больничке, да не 
Юд Нм’ то а месяца проле 

“Пресне ху ОТО в Москву надо ехать. А как по- 
Депр онр 89) то помогло. Говорят, 
; соро Ң 
Ж серай зо еШ» бщем, махнул мой Михаил на все рукой, он вообще у 
Вито "ну Се Знаю, что любил он другую, а от меня уйти 


3 ой был.. 
ЕН скажут. Может быть, он 


е вест, Кш ке мог: трудно, да и что в деревне" А 
Ные с Тт, (ам виноват: не было у него упорства...» : 
Подобных писем ко мне приходит немало. Действитель- 
но, нужны человеку настойчивость, выдержка, стойкость — 
тоо эти качества во многом определяют успех лечения. А где их 
Твратителыа сыскать, если сил уже нет, если так трудно и с деньгами, и с 
ука. Катиного Га 700 чтобы вообще получить где-нибудь помощь. 
‘оглашаться СЕ Много лет назад от одного удивительного человека я услы- 
ьНое заключеней ла странные слова: «Умереть старым и здоровым — это 
а участке все ов и над смертью». Лишь спустя тридцать лет, когда со 
> страшного, в 38 = ии события, которые в корне изменили не про- 
е зависело от рут НЫ а мое К ЕНИЕ к ней, до меня по-настояще- 
геловеком со, ае т этой Фразы: д : : 
27 положите) а б онце шестидесятых, я отдыхала на берегу 
ТИМИ 10| С а помоложе и жила, в общем-то, ни о чем плохом 
тир дру Е: ОСИтельно своего здоровья не подозревая. Каждый день 
ина наша а тородской пляж приходил дядя Ваня. Так его звали отдых 
ое относясь к нему как к местной достопримечатель- 
о дядя Ваня и привычным, и непонятным. Бело- 
т развевающаяся борода и такого же цвета длинные 
осы — прямо индийский философ. Бронзовый от 
лет тето морского загара — словно древнегреческий 
лато ИКТО не знал ни сколько ему лет, ни чем он зани- 
я. Все свое время, в любую погоду, проводил он 
у моря. Меня заинтересовал этот человек, ‚и решил 
< ‘АКомиться с ним, разузнать о нем поболы 
я Он меня внимательно и говорил ласково, 
шего погоде. й 


" ня 

0 Как 
Стороны и ор 
Г 


Р 


Только перед самым отъездом мне Удалось 
этого человека. Действовала Я С извечной жено тов) 
стью; подарила ему вышитый мною платок с не тр 
Жем: кусочком моря, с любимым большим валуном т пеў 
и прибрежной скалой... Ивана Николаевича (так ор Е 
ставился) тронул нехитрый подарок, хоть он И не мог с 
мои художественные способности Оказывается, Этот ть 
век практически ничего не видел. Дядя Ваня был У всех, 
виду, но его слепоты никто не замечал. Ведь он Строит 
детьми замки из песка, учил ребятишек плавать... А инод 
он просто сидел на оерегу, прикрыв глаза и весь погрузив. 
шись в себя. 

Родился Иван Николаевич на 
шлось на тридцатые годы: время 
В деревне, где Ваня провел и 
истощения и болезней. Район 
куда не уйдешь. Мальчишк 
редко-редко проносились 
публика из Москвы, Киева и Ле 
Рах к Черному морю. И вот од! 
воз Остановился, и голодного і 
Угольный ящик. На всю жизнь за 
запах того. уголька. 

Между тем голод и тяжелые пе 
и сестра Ивана, отец его уше. 
Себе знать Иван почти осл 
„Маться ноги, его постоянно м 

Жизнь, казалось, 


а 
мне ры | 


раине. Детство его пре 

10 тяжелое, голодное, 
люди умирали от 
был оцеплен войсками, ни 
їі Иван бегал на полустанок, где 
ие пассажирские поезда; 
мчалась на ‘всех па 
чилось чудо: паро- 
ашинист спряталв 
ся нашему герою 


кому и СВОДИТ 
ржет, вы и ПО се! 
пасти нам част 
чузствовать. Ст 
вшей. Накупит 
"овительную 


Ул р 
реживания (умерли мать | к на не) 
л куда-то и не вернулся) дали 0 т нь В каж) 
еп. Позже у него начали отн 

пучили страшные головные боли? 


= кончилась. Никаких надежд. Ни прошло: 
и настоящего, ни будущего. Нет, было у Ивана одно каче 


ТВО, к; - 
Р 010р0е никто не может отнять. Упорство! Воля К ЖИЗ 
Иван понял, ч 


пи то еще немного, и закончит он свой 
7 те ивительный Этот человек пошел на пляж 
а па поняли? Отправился он в ненастный сенз 


Ына пляж. 
о и камни. и сдвигать 


1 начал сносить 
Одно место. Порой 
У было. Потом ничего, 
люб 


ые камни. Через несколько ле’ 
но Загорелый, просоленный! мо- 
З (купался он в любую погоду), дядя, 
аннях. Вот только зрение не вер- 


В 
не 
талон 
енный ветрами 


т ‚о своих недомог. 
пожаловался, - 
Заме, ное, на что Иван Николаевич мне пож 7 
тн . Е истальное к нему внимание со сторо- 
Ыр ек го пола! А было дяде Ване, когда я с ним говорила, 
"лаза т Стройный, мускулистый, веселый... Чего уж 
102 а Поначалу. он посчитал, что и мой интерес к 
; ВЛ б 

Краны, К ра же свойства. 

Ыло Я тай подвиг Ивана Николаевича сродни подвигам 
3778 очных героев. Пример его жизни убедительнее любых рас- 
Л лет, сркдений иувещеваний... И хотя случай, который я описала, — 
Оцепл Я ючительный, однако жизнь человеческая, как вы хорошо 
Сал знаете, кітому и сводится: к правилам и исключениям. 

У 
П, 


Может» вы и по себе замечали, что как раз упорства и 
2% вастойчивости нам часто недостает, когда мы начинаем пло- 
то себя чувствовать. Скажем, обнаружили у пациента отло- 
2 хәне солей. Накупит он литературы соответствующей, вы- 
астику подходящую и... ничего 
а найдется. Например, всегда 
хожно сослаться на нехватку. времени. 

каждую минуту свою состоит из выбора: 

в с того, что мы будем есть на завтрак, и заканчивая 
БЫ ХаКінам действовать в той или иной ситуации. Поэтому, 
сле восстановления и поддержания здоровья вы долж- 
"Задать себе вопрос: «Что я выбираю: старость без боли и 
НИЙ ИЛИ ничегонеделание в надежде на авось?» Ду- 
Что вряд ли, здраво поразмыслив, вы откажетесь от целе- 
равленного лечения. Читайте дальше, и, уверена, вы под: 
Для себя что-нибудь подходящее... 
моему, пришло самое время ответить еще наїн' 
Росов, как раз на тему, о которой у нас с 


не вернулся, 
г него начали 


Торло до тех по 
р, пока в 
тесь? (Да — 1 балл, и 


Сто, 
2. Помните, яр ЯЩему н 


ассказы 

шем г, вала 
со мной в больнице вам ос ни 
Врача в том, что он не › Когда я то с 7 ва у 
М ‹ прав? Насто УМ 
не не хватило. А вы, мон Насос И 

, 
0 


25а Доро} і 
ъ на своем, если знает; н т старае а, 
Е е, что правы? ЧН 
„а х р 
а к часто мы безвольно опускасу 
И 

следнее, приведенное выше письмо Влас Ва Хоти 
упо < : 
упорства. Конечно, трудно ему было, оу Ми 
непростое. и зла 


Не хватид 


Недавно ко мне обратился не старый еще ч | 
держкои и советом Попал он в аварию, = 
цию за операцией, что-то вытягивалиоа ае в 5 
вылечили. А через полгода ему говорят, что =. Го 
двигаться, необходимо провести повторный курс | 6 
лечения. Он не выдержал — сдался. Не хватило ёў 
ства. Сделал он тогда легкий выбор и сейчас полності 
подвижен. Этот человек прекратил бороться за све 
ческое здоровье. Сеголня мы с ним боремся уже за зд 


108 Я 
телителю, ПОЙТИ 


определить тип больног‹ 


душевное. ) ы 
Представьте теперь ситуацию, в которой вам надо Т т хотя бы приб 
бы начать все сначала. Это может касаться любых 9 Следует Обратить 


хс болезнями и 3х 


или в трети р“ Аааа чита 
е приведи Г ( тай 


уации, связанны 


заново перекроить, 
если, Н 


жизни, не только с 
ем (ну хоть платье 
муж ВЫЙТИ, или родит ьеще ребенка, 
инственный погиб). 
р с нуля, подняться а у «Когда 
3) Смогли бы вы начать все Р м к не 
} я во 
с йчивость 
як жизни, насто! данн 
я 


ержите 
лько твердо вы дер. 00 мен 


ў ень десять 
сли вы за один д 
ругую 


одну, то В д 


Упорство, вол 
сят от того, наско, 
Скажем, ё 
ние, причем то в 
говорить... 


те чтобы наконец подвести черту, ответим еще 
авант®» 


"вопроса: 


и у вас сил отказаться от чашки утренне- 
ы атаи крепкого чая, заменив привычный напи- 
"Усу рые, настоем трав? 
ное Туу 6, Если вы узнали, что Ваи по вечерам необходимы 
е ГА е прогулки на свежем воздухе, са Н 
ата заться от просмотра своего люб р! 


хар ти гулять В одиночестве? 


це 
‚аварии, Г К КАКОМУ ТИПУ БОЛЬНЫХ ВЫ ОТНОСИТЕСЬ 
| 
| Говорят, моца Не дай Бог, но если вы серьезно заболели, настолько се- 
и Повторный рьезно, что вам нужно обратиться за помощью к врачу либо 
дался Не хата 0 "аРОДНому, целителю, пойти в поликлинику либо лечь в 
Е | больницу, вы так или иначе вливаетесь в многочисленные 
ыбор И Сечас ряды людей, имя которым — бо. е! 
атил боротыя 15 Если вы ответили на предлагаемые выше вопросы, можно 
ним боремся ЖЕНИ попытаться определить тип больного, к которому относитесь 
Конкретно вы, и дать хотя бы приблизительные рекоменда- 
которой 28 0 На что вам следует обратить внимание в первую оче» 


Ю, В тя . 
С ) Я 

жет ты и а начала подсчитайте количество баллов, набранных 

анных а т разделах «Страх перед болезнями, или ипохондрия»; 

кронть ой сы нервная» и «Когда не хватает упорства». 

ка если! те перь приступим к интерпретации полученных резуль= 

НКА" 1 


Е 
два ли кто-то ‘из вас наберет минимальное или макси- 


честью баллов’ в моих небольших опрос- 
ти это произошло, поздравляю вас: вы 

те к уникальной «породе» больных. 
121-22 балла, 
пе 


Ст 


Коли уж вы попали в 
РЯД алю 
советую вам еще раз п 


© 
Росмотреть Д П 
женных выше опросника и опыта вольно. 
вы можете изменить в своем отно Шить И (7 ук нем р“ 
чтобы повысить сопротивляемость и юы | ОВ е паш 
ХАМ И волнениям перед болезнями ШН так всегл 
р И 
В большинстве своем мы обычные лю ВИ слное 
ДИ, и резуль мп 7 
здесь тоже обычные. шб е 56 ет С за 
0) ел 
2: од 


Ө 13—20 баллов. Вы больной, Которому очень непросто Р 


найти «общий язык» со своей болезнью, с родстве 0, 


никами и врачами, которые, как вам ка 


Я Ч 
мают всей сложности-тяжести вашего заболевания, аъ т 


Важно понять, что для вас, 


недомогание, главное — не впадать в уныние наи 


0! 
отчаяние и не воспринимать слишком напряженко, Е енко так 
болезненно любые физические и психологические зии 0 м 
ощущения (на которые в нормальном состоянии (ві й енем. ОН мо; 
и внимания не обратили бы). Необходимо протон витыя врачу или це. 


чать лечиться. Анни принадлежал 


Хорошо известно, что больные данного типа; На Ка знакомая, 

его типом А, больше боятся не самой болезни, неее няла <вою боле: 
2 2 Я с И 

проявлений, а конкретного диагноза. м Одного увах 


ть Свою хво 
№ Че все ху р 
риходится тратить большие А ои 
затем она долго рассказывала о своих детях, Ко о 
не верят: «Я же вижу, что они думают: мол, зс9 2 
%ВОрки» чтобы не сидеть с внуком Игорьком. А я действ" 
Час не могу ухаживать за трехлетним сорван 
говорив! с Викторией Александровной, я поняла, 
ольных она относится, поскольку в разговоре. 
‚просы, подобные тем, на которые попросила от 
яс ходимо взять эту женщину 32 | 
"<> отправиться туда, где 
провела соответствую 


Виктория Александровна несколько раз в течение и 
ца жаловалась мне по телефону на сильнейшую. невралгию 
Женщина сетовала, что ей п 
а мази, 


Ред ля ж | рученьки отвели ее к врачу, и а т 
б; 0 р ‘Я невралгией скрывалась запущенная болезнь, 
Ы об ЕЕ пей ат Виктория Александровна ко мне, все 
чы Ў | Не си печально. 3 
е ло о бы м уж больной типа А взялся за лечение, он с . 
о Чи, око о в нем разбирается. По выражению моего 
о Кото 4н ма, такие пациенты «очень въедливы». Докто- 
Вову Тоқ . М тошность не всегда нравится, но, уверяю вас, это 
е Как г Лез е ми. 


Ы руше, чем полное безразличие, проявляемое иной 
жесту аи Ў о то во что делает с вами врач, народный целитель или 
» если зај 09 у о выписывает лекарства, больной типа А будет 
ПО! зыспрашнвать, что это за препарат каково его действие, что, 
ти РА собственно, должно произойти, каких побочных эффектов 
ские шко нап пе хожно, Сдать, какую пищу следует принимать. Все это 
психол ‘очень хорошо! я и 
АГ ост Впрочем, частенько такой больной слишком увлекается 
обходимо Ё сзоны лечением. Он может принимать много лекарств и сле- 
Р о довериться врачу или целителю, к какой бы медицинской. 
‘школе они ни принадлежали. 
ге данного типа, п) Моя хорошая знакомая 
не самой болезни, вв 0: кона приняла свою боле г) 
агноза. в рекомендации. одного ув: 
| 29 Она изгонять свою хв 
кораз! в течение м той женщине все хуже, но она продолжала лечиться по пред- 
тльнейшую невр ложенной методике, поскольку даже себе боялась признаться, 
тратить большие) пое ней происходит; И если бы не настойчивость супруга 
та о своих детях, Ю! Убей приятельницы, конечный результат был бы плачевным. 
У Подчеркнуть: виноват здесь был именно пациент, не за- 
1ШИЙ или побоявшийся трезво оценить свое состояние, 
ак что если вы принадлежите к больным типа А, настоя 
О’рекомендую. вам быть предельно осторожными в лен 
‚ИВ коем случае не следует думать, будто врачуиавсотц 
лн все, и ждать, что он сотворит чудо. Надо! 
т более объективными в оценке ‘своего состоя ый 
ши И перед врачом. Не ВЕ т. СУ 
НМИ подробностями, старайтесь НЙ о, то 
не каждый раз готовиться к разго 


гда ей поставили точный диаг- 
ькак данность, свято уверовала 
ажаемого народного целителя. На- 
орь разными травами: Становилось 


3 


Помните, следуя этим несложным 
можете в первую очередь себе Рекомендация 


@ 5-12 баллов. Скорее Всего, вы — бо, 
а 
сразу готов принять на себ Е 


Я Ответ; 2 
свою болезнь. Если вы принадлежит е те 
больных, который я называю ц 


типом Б, то 
п 
вав серьезное недомогание, обязательно а 
Т] 
врачу. Причем толково объясните доктору, Е 
чалась ваша хворь, * й с 
рь, что ей предшествовало, что 
едите, пьете, какие лекарства принимаете, болели д ў 
детстве ска тиной, свинкой... Обо всем этом р 
скажите спокойно, последовательно, с толком, с ри 
становкой. 


Вместе с тем больные типа Б, в силу присущих им пб 
хологических особенностей, склонны не обращать на свой 
хворь должного внимания 

Пациенты типа Б если уж и попадают в лечебные 348 
дения, то вникать в нюансы происходящего не считают ную 
ным. Скорее такой больной бесстрашно задаст вопрос вроде 
«Сколько мне осталось жить?», настоит на конкретном отв 
те и займется неотложными делами, отложив свое лесең 
Этих людей характеризует определенное безразлично Е 
ственному здоровью. В больнице они очень па 9 
будут разбираться, отчего простыни грязные или в 
сестра, вместо того чтобы исполнять свои прямые 0 что авї 
сти, постоянно «висит на телефоне». Всего вероятнее, даже 
будут ухаживать за другими больными, утешать их 
‘помогать нянечке мыть полы... 
этому, если вы относитесь к больным тип 
с любви к себе. Старайтесь, мои милые, те п 
мания своему здоровью: Не. забудь от 
курсе лечения, о тех лекарствах 6 


П 
н 


зерное, именно такой человек способен без нарк 


ать самому себе операцию по удалению во 
я аппендикса. Хотя вообразить сие ве 


уа то я посоветую всем вам, так это, внимательно 
ОМИТЬСЯ С моими советами и взять из них все лучшее, 


ктичное и разумное, что подходит именно для вас, 


те сотни (если 


тысячи) писем, которые приход [8 али 3 


, ача 

ДНЯ на имя Нонны К тьчик и Валентины Трава нию, они нач я 
у 18 ажена № 

ЕЕ аеш удивляться, что болезни многих и мнопд дў абыла поражене з 
ались именно в тагословенные» времена, кода [иеттарнанский обра 


иЗпроходили полную диспансеризацию (по-русски то аится со своими б 
бследование). Да к тому же врачей, как утвержия |2. кем пытается ра 


еты, у нас в стране на душу человека было больше Такая удивительна 


А Е ы справилась 
к книжке «Ключи от жк 


целый год. И 
-ВОНХ В 99 А 
з о своих любимых даг от Целлк 


Такое Те 


еще раз хочу обр: 
СТЬЯ». Там я рассказы 


ВИ Уже давно взрослые люди, у обеих дети Е в 
Как и у множества совсем еще молодых соот і. 
целый букет хворей-недугов имеется 
Если бы видели вы, дорогие, как старшая ме 
насытной жадностью поедает все этИ 12% Ч 
ітентованные порошки, то вам, каки мне, < КС 
Дети ее школу заканчивают, но ДО СХ х Й те 
9 не приносит никакой пользы ей это Е Мю, 16 Мут Е 
ии лежала старшая моя дочка в боль № уко 1: : 
Специальной литературы — все П аре Чере- 
‚Что не одна она столкнулась с ПОЛЮ. Е ть Себа 55 
жет. быть, поэтому у многих ИЗ в и еж 
Онной медицине, Все больше ^ \ 
МУ целительству. Тут, как г овори А 
не надо. Моя младшая дочь № № 


лит 


Кто п. 


ў 
04 
оя Д ь. 


массажем, воднт знакомство с экстрасенса- = 
В пелителями... Но вы знаете, что объединяет 
н черер Догадались? Ни та, ни другая изба- 
х дорог т хворей не может. 
ка технология химической промышленности, ни 
ковая народная мудрость вкупе с таинственными си- 
ие ы не помогают. 
ами ИЛ и предложила им несколько лет’ назад (ни в 
м не отказываясь от своих медицинских чувлече- 
:) Сее 29 77 пристрастий) попробовать целительное питание, А 
ман ЕА Когда мои дочери начали ИУ Целительной 
Ва | стемы Живой Еды, то через некоторое время, к своему 
лезни ту А удивлению, они начали забывать о многих своих хворях. Осо- 
лОвеннуь, Я бенно была поражена моя младшая дочь (ведь она давно ве- 
%нсеризациу лет вогетарианский образ жизни), что Живая Еда помогла ей 
же врачей Ў справиться со своими болячками Ну а старшая моя дочка 
рачей, шу теперь всем пытается рассказать и объяснить, что это за си- 
УШУ ЧЕЛО теда такая удивительная. Ведь она через неделю с помощью 
Гой Еды справилась с одной неприятностью, с которой 
я к книжье Кл боролась целый год. И все без толку! Никак она не могла 
ада 0 своей Ет от целлюлита. У кого он есть, прекрасно знает, 
то такое. Те, кто помоложе, на пляже стесняются раз- 
айак Кожа-то, обычно на бедрах это бывает, дряблая, будто 
уох Беат. Это под кожей лишний жир образовался, Суще- 
осто методов лечения этого, как говорится, кос- 
К реет. Все эти методы имеют одно общее свой- 
я Е таме, А вот правильное питание, питание 
ТИ арто не предлагается. 
м) ы пораж: 
та Уже через нескол 


то 
9 ак рс Жу Еду, после того, как на моей кух- 
 иСходи удет появляться еда мертвая, со мною 
т Начала Есш, для меня тогда необъяснимые и 
алентина аа те две недели, на которые меня 
спать еа хаиловна питаться по-новому, начала 
а по-человечески, а не маяться, не хо- 
слезах по квартире. Ушли незам тно 1 
© очень болезненные удары в 


у 


ена, скажи мне кто-нибудь В ТО, 
ько месяцев после того, как я 


‚(невропатолог В поликлинике сказа 


л 

НОГО) сделать ничего не можем, так а о ам 0 и 
‚меня засверкало веселее, дни стали ярче и ко 0 Солид цей 
дел прибавилось), в общем, я начала возр (по Р 
А уж то, что через несколько месяцев во мне я Кж ко к. 
СИЛЫ, силы, которые помогут мне не только к. м 
Жить, но и заниматься для меня совсем незнакомыми а ТОМ А р 
ЖИданными делами: писать книги, организовывать женся е физе икоз вен 
клуб по переписке «Спасение» И р 


‚ помогать людям превозу ИСТИ! трит и да 
несчастья и болезни... «И откуда у тебя, Нонна, Энергии на ПИ ный я 
все хватает, будто ты на двадцать лет помолодела? И морщин СА ней, котор 
У тебя поубавилось...», — спр 


00163 
шивали меня удивленные зна. | 


, 
комые и друзья. Я терпеливо объясняла, что делов том, ках 2 что и вЫ, МОИ до] 
я питаюсь. Кто головой с сомнением покачивал, кто посмек | Живой Едой, измени? 
вался, когда я говорила, что чувствую себя так, будто мве = 
восемнадцать лет. 

Нет, нет, если честно, иногда мои хронические боли-хвори БОДРЫ! 

все же дают о себе знать. Но разве можно сравнить м 

° Теперешнее состояние с тем, которое у меня было до того, как й 


ай 
5 принялась питаться исключительно Целительной ЖИВОЙ торые считают, 
_ Бдой! | КОТО 
| Вот только, случается, сердце невыносимо заболит, КО Чы Не 
_ придет Ко мне очередное письмо, в котором уж так печаль а 
ак беспросветно, что порою и сама заплачешь над Е. ра НИЯ 

ительно, бывает так, что с некоторыми болезнями, Кав от й 
з дни докторам (даже если они и лечить пытаю ад К и, прих 

но Целителям. И какими бы средствами дрУ А, ень легки 0) 
Злечивали, тебе-то они не помогают — ни лекарств ' Лаже кий. 

бая глина, ни медные монеты, ни аппликатої дым 
традают люди непереносимо: на душе чер! А 

и днем и ночью. У, 

есть возможность облегчить жең \ 

И становится мне от’ этого Ле ЗН 
светной: ведь можно, МОЖ 
эль ніпечаль. Поэтому и расса 
Умам в которых подробно (#8 \\ | 


что 


` 
№, м 
ЕЎ 
м радость от вновь обретенного здоровья, вос- ^ 
ТА сложени, молодеющего, наливающегося энергией и си- 
Мне 9 й", от св06 й тела. И правда, отвечают потом благодарные 
я а Не 10 ИЗНЕО а им на первый взгляд вроде бы несложная 
ту вое ‚ то Е я которую именно бабушка Травинка так теп- 
, пи › Е рне 
т Орга А Целительницей Живой Едой. 
ога, ло назы! с какими только заболеваниями не писали нам люди 
Ж. г, 
зу теб, д 77 р улучшилось их состояние. Тут и остеоартрит, осте- 
Лет п е Нон Ч от эмфизема легких, хронический бронхит, синусит, про- 
‘Вал Молодь а, Энер ОТР цистит, варикоз вен, облитерирующий атеросклероз, 
тя ‚Меня УА аа тойдный артрит и даже рассеянный склероз. Целый 
ем Яла, Что дааа тя болезней, которые отступили, ослабили свою страшную 
Ока о 
"ИВ хватку. 
твую Себя С) кто Думаю; что и вы, мои дорогие, подружившись с Целитель- 
Тақ, буть ницей Живой Едой, измените и свою жизнь к лучшему. 
а ИЧескиеб, 7 
| Можно сравнять БОДРЫЙ ЗАВТРАК 


ОЗ 
НО Целительной Же Некоторые считают, что 
завтраку который мы пре 


дет им трудно. привыкнуть к 
гаем. Ведь не раз и не два слы- 


ыносимо заболит и али мы недоуменные, а подчас и раздраженные (это даже 
тором уж таклнше  МЯТко сказано) слова по поводу утренней еды. А выслуши- 
ма заплачешь нае 10 опасения от людей, которые только собираются подру- 


Житься с Живой Едой, приходится потому, что завтрак, на пер- 
тат) ВЫЙ взгляд, очень легкий. Хотя и состоит он из'каш, паштетов, 

г и лечить пы" Е 
ами А ремов и даже супов, но весь секрет. заключается в том, что 
ы средств еек Все эти кулинарные «изыски» исключительно фруктовые. Вот 
гают — НИ 2 Когда этот секрет откроешь, так сразу волнение по рядам 


торыми болезни 


Е. Проходит (если дело это на лекции происходит): «Что же 
Получается — апельсин съешь и:на работу?», «Фрукты утром, 
а потом, небось, только об обеде мысли будут, а мне на работе 
Иногда и думать приходитсяь»... ; 

ен о волнение наших женщин (и мужчин, ког 
печно) о том, что не будут они поутрам свой желудок жаре- 
НЫМ наполнять, запивая чем-то по температуре напом ваю 
Щим кипяток. Но ведь завтрак-то этот’ вовсе не голодный, а 


99 


Почему так важно ста 
завтрака? Почему, казалась 
пища повышает с утра ж 
Столько, что хватит ему сил 
ИЛИ В бухгалтерии сидеть 
сцене в спектакле 


раться придерживать 

бы, такая Несерьезная т к 
изненную энергию аы 
и кирпичи класть — Ка а. 
— балансы ПоДечитывать т 
играть? А дело просто об а 
время ночного сна организм продолжает пе 
что вы съели за ужином. Как 


вас накопленная за ночь эне 
Вот вы ее разбудили и на 1 


Ла 
ЪлСняется; 


реваривать т) 
раз когда вы глазки : 
открыли, 


ргия в распоряжении имеется, 
кухню двинулись, чтобы перед 


работой поесть. Посмотрели за окно: на термометре минус 
по Цельсию и какой — темно, метель вовсю разыгралась название появ) 
Что делать, ведь в России живем. Поэтому-то на завтрак йн 


голредлагаемоеё 
и стараемся побольше и пожирнее кусок (и не один) съесть 0 му организму 
дескать, это нас от холода-голода спасет. А на самом деле на (Ш ой, которая 1 
тяжелую пищу у вас вся накопленная к утру энергия/и уй, р ЕА т 
дет. Из-за этого и чувствуешь себя через некоторое время 24 Д 
после такого завтрака как-то тяжело. Тут сразу-и:про и (Бу содержащиеся + 
ние атмосферное вспоминаешь, дескать, упало (подскочило) 0. Но обед этс 
оно или что на сегодня магнитную бурю обещали... А Ве 
фрукты, которые мы съедим на завтрак, вольют в нашу о 
ферменты, которые активизируют энергию вашего УА \ 
Однако еще раз нам хочется вернуться к теме юв к. зна И 
разговора о том, что раз Целительница Живая Еда — 9 а а › ЧТо сос 
окостеневшая система питания, а образ жизни, то И Пол е, 
ваться ею надо свободно. Так, чтобы организм ваш ПОДС 
зывал, что вам идет, а что нет. собой 
” Во-первых, если уж действительно не может человек 
за 


И, 
71 с фруктам 
к без горячего, то можно есть каши с Фр. ной К 


щей вы съеди 


отаку; который хочет стать другом Целитель- 
что Ч 


М Прости Т я Еды, можно найти выход в любой ситуации. Но УТ 
9 оды ЖИВО ‹азывает практика, наш среднестатистический 

Зее же, КАК е предпочитает основной вариант: утром — 

1 и днем — обед-трудяга, вечером — ласковый 

бодр 


ужин, 


ОБЕД-ТРУДЯГА 


Усок ( н Это название появилось не для красного словца. Дело в 
сет, том, что предлагаемое сочетание белковой и овощной пищи. 
я К 


даетнашему организму больше всего энергии, заряжает тело 
НМЗГ СИЛОЙ, которая поможет справиться со всеми дневны- 
делами. Ведь белки отлично насыщают и бодрят, а фер- 
менты, содержащиеся в сырых овощах, помогают переварить 
Соеденное. Но’ обед этот только в том случае пойдет впрок, 
урю обещали... Ава | если овощей вы съедите в три раза больше, чем белковой 
, ВОЛЬЮТ В нашу кра р еды, 
гию вашего ужій | Нуа теперь приступим мы к разговору об обеде-трудяге. 
уться к теме Гата У уже знаете, что состоит он из двух основных составляю- 


Живая Еда — 3 сх Первая из них — Живая Еда, содержащая ключики к 

`ИЗНИ, тонк 0ровью и молодости — ферменты, то есть свежие овощи 
Кеи ваш т Роме картофеля). Их. как мы договорились едим столько, 
организм 3706 


н ОНИ В тарелке занимали три четверти места. Ведь 2 
он, тогда ферменты Живой Еды могут по-настоящему 
ЯЬ нашему организму. Значит, насчет количества ово- 
Договорились! Вот и хорошо! Вторая часть, которая, есте- 
ео, будет одну четверть нашей тарелки занимать, — это 
ГЕД еда. Ею может быть мясо (о целесообразности уп 
и ЧНИЯ этого продукта мы (сейчас поговорим отдельно, 
НЫе продукты, яйца, то есть продукты, соде 
© белки. Но белок бывает и растительно 
` Однако предчувствую, что воскликну 


вершенны правы. Меньше. 
ВУужно столько белков. Их чрезмерное 0; оказывает 
идет организму на пользу. Потребление Д 


К тому же белки растительного происх 
ются организмом куда лучше, чем живот Усы 
боится, что, употребляя постную еду, он недо а 
то белков (такое мнение весьм Олучит ка 


а широ 
населения), тех ученые успокаивают: 


ляется источником всех, абсолютно В 


Но человеку. 


ЛАСКОВЫЙ УЖИН 


| 

Подходит день к концу, настала пора подумать об ужине, ра шей сист 
Что же мы будем есть вечером? Во-первых, углеводы, то есть ра сва пиг 
сахара и крахмал, — столь любимую нами, россиянами кашу, ‚эл, Кстати, нас 
макароны, лапшу. Во-вторых, свежие овощи. Их мы тожепо. р? 0н, Обязательно 
стараемся съесть побольше. Здесь все ясно; организму нуж аз ен мы не дадим 
ны ферменты. А вот углеводы многие ученые рекомендуют аъ то тем самым с: 
именно вечером есть, поскольку они способствуют выработ. и прекрасно знает | 


ТЬ 
ке определенных веществ, которые помогают нам успокои ижку товорили) 
ся и как следует заснуть. к ) 
Е: 
мр 59 как гов 
2 яв 
ДЕНЬ ОТДЫХА апа Результ, 


‚когда 
отдых 
гается 


#15 Ь, 
А вот воскресенье у нас день необычный! Это ден 
м даем своему организму действительно настоящий 


ко Не подумайте, что раз воскресенье, то предлатее„ Ста, 
асслабиться, забыть все и есть что угодно, запивая ае ючи 
я. Нет! Ведь благодатную передышку мы а. Не 
рогим и любимым внутренним орган 5 1 
им: многострадальной поджелудочной же ые 
Д .. Вот они нуждаются віВЫХО 3 Чаша | 
т? А то, что в воскресенье № УХ 


укты и овощи. > " 59 
йр шки, например, я ПР: 
егкие говорят М 


Й чудесный; 
чик напис 


Нонна, за тако 
СА что Колоколь 
ИВ то же самое говорят и бабушка 
тосле н торые не забывают, что нашем 

дн, 
ге организм так благодарит нас за тот 
здесь В том, что и мясо и курица, булочі 
чай и кофе, шоколад и алкоголь, а главно 
пища повышают кі эсть крови: И {0 
1сь) от многим вн 
все же входи В А 


ха? ело 


отдых" а 

а њу 
| лая вареная 
іс зами отказались (или почти от! 

м 3 


| шеперечисленных продуктов, 
| ваш рацион. Поэтому и нам, лі 
ХУ Лев уь цей Живой Едой, (оры с; 
рой оды, па ло старости, а тем. оле; 
т Сиянау Пр ке знаком с нашей системои 
- Ихмы В отдыха. Кстати, насчет ваших ( 
: дорогие мои, обязательно дад 
Ведь если мы не дадим 
бствуют вые | стареть, то тем самым сов 
т нам г. №3 вас прекрасно знает (об 
кашей книжки говорили), что 

рицей! 
тоа 
питания с Кеа разумо и даже разу 
а тановится у кого чуть, У Ко! о значительно кисле 
В нужно — ученые называют подобное явление + 
ы уже умненькими стали и знаете, насколько А 
Нас ферменты — ключи к здоровью и Молодости 


ься моло ИИ 
1рузьям, кто еще | 
Дим. Этот/ДеНЫ | 
зй: надеюсь, ВЫ) | 
‹ечку прочесть 
тюдям болеть да | 
П ло. Да и Всякий 
том мы много В первой части 
кое добро вернется НАМ сто: 


то день, кой 
›ящий ОТДЫХ | 


предлагает 298 Эти труженики не только помогают пере 
запивая 20 | ПИЩУ, они в каждой клеточке организма дело 
ку мы да как только кровь наша Е кислее, те вое 
м органам В клетках, омываемых 2, ад ее кислой 

2 езё В такой «атмосфере» многие рменты с 
ой жел! акт, с работой своей справд 
т в ВЫХОЙ: ивность, хуже кирпичиками-к о 

и 


взаимодействие Ме У Думаете, отчего 
состоим, расстрои??: с, но 
яснице, почему мы адас сл ба всякой чп 
жительными, Г Убе вол отыр З 


есенье}н? 


103 


жены шейные и плечевые МЫШЦЫ? А 

|... Да, да, все это «кислая» кровь, 

ного питания случается! 

Избыток кислоты во Всех клетках о 
ЕЗ катастрофически старить: ткани те 
0 быстрее, чем это предписано нам природой 
№тся сухой и морщинистой, мышцы тоже уже 
УВ выносить нагрузки. Помните, я рассек 
через некоторое время после того, как я под 
Телвицей Живой Едой, меня перестали 
МИ 8накомые? Думаю, что вы ух 
180010. Ну конечно: моя крові 
ЯНИС как сказали бы врачи, е 
сталидеальным. И произошло это того, что начала я благо 
даря бабушке Травинке пит 


аться так, как мы теперь предла- оа лыВаеМ В каст! 
ТаеМ вам, дорогие читатели! |" 


паюыры на слабом 

(2) Во-первых, ни в коем случае ( аддерть и пить не М 

а Мо ыдать по неско 
с картошко хлебом (углеводами). Во Иж А 

ять мяса (а лучше ми яблока (чт; 


Рганизма н 


Ла изна Шиваютс 


б 
› Кожа ста. 
нев Сост. 
азывала вам, Что 
РУжилась с Цели- 
«узнавать» на Улице 
поняли, почему это про- 
›ишла в нормальное состо 
‹ислотно-щелочной баланс 


о 
Лав) 
ара употреблять, да бу; | } и Это 


чищенной мертвой муки поста? | кие Ванны 
аы Нуи В-четвертых, каждый день фрук о День оДЫХ 
дитвся (дат Вежие у Вас на столе не должны перевоз М К Калат 
2 ПРО выходной для организма не забудьте!) Атау я Г Чан 
› если 
т, не думай р и те У себя под глазами тем: 7 р. ря 
ные кислотно-щелочной ТОС: 


тарое, вполне возможно, 
вас сдвинулся в кислую 
Нота, Могул и «мушки» 
оз ОБ 0бъявиться, а об уста- 
Своим о На вас. В Этом случае 
ХАМ сделать: на фрук- 
ести, 


аланс 
ИО ну У УЖ рядом 
ч орі озами заб Ходят, 
э гово 


= можно выбрать из тех рецептов, которыејмы 
Дай намаа Травинкой предложили, а затем, через неде- 
бушк битесь (да и мысли яснее станут!), ужи сами 


с ба 
ВАМ гда ВЫ СВ! нтересное в голову придет — 
(а если что интер Упр т 


12 
29 
5 
Ея 
> 
7 4 
2 
дат 
ь 
а 

Я 

Е 
- 


Нун конечно, в этот день хорошо пойдет шведский 
овощной бульон Алма-Нисен. Готовим его так. Тща- 
тельно вымоем один килограмм картофеля и, не очи- 
щая от кожуры, нарежем его на тонкие кусочки. То 
же самое сделаем с одной головкой лука, одной го- 
а-порея (ес ового не имеется, то за- 
ть морковин), половиной пучка 
половиной пучка листьев 


таг 


ловкой лу 
меним его на пять-ш 


петрушки или ее корне 
сельдерея или его 


лю, заливаем тремя литра- 
в течение одного часа. 
зньше литра в день. При этом 
‹о небольших зубчиков чес- 


Овощи складываем 
ми воды и варим на 
Бульон процедить и 
необходимо съеда 


м 


Вока’с кусочками яблока (чтобы смягчить остроту). 
І 
И что главное, в этот я предлагаю принимать 
упот 9) о предлага ринил 
и реблять мў энергет; ‹ие ванны. Ничего необычного, в этом нет. 
Ртвой муки поль Просто в отдыха наших органов (это обнаруже- 


каждый день фут но, так ска тем личном опыте) очень хоро- 
те должны пере» | Шо действуют горячие ванны: то! с глиняной водой, то. 
зма не забудьте! цветочные. Особенно люблю последние, Забрасываю 

е в ванну сбор трав (все травы, 


в марлевом ме 


бод глазами г какие были в доме, провернла индикатором на нали- 
толне ВОЗМОЖ чие в них энергии и на совместимость с ними и заз 
улся в КИ толкала в мешок, получилось этакое душистое цве- 
гут и «мушки точное ассорти), наливаю горячей-прегорячей воды, 
ться, а обус | жду, когда она остынет градусов до 38, и погружаюсь 


минут на 20—25. Чудо как хорошо полежать в' таком 
аромате, никаких шампуней не надо: 


опо; 
КО. Те, кто в день отдыха чувствовал, что сов р. 
Я! 1 
тод ы Й того как начал принимать тор; з 
а аа с вами называться именно 


— салат! ческие (пусть они будут У. нас 
105 


В этом сут | 
тать: на ФР 


так) ванны... начисто лишился этого не 
ощущения. И все! Никаких беспокойст ар 


приятно. 

і В, что Но 

будете «умирать» с голоду, не будет! И о этот лень вы ЛЕЧ 
сложное: наши ванны вытягивают шла ение том Е 


ки (при БА 
Отдыха особенно эффективно), а значит, наа Відень | 2 
низм энергией. Маш орга 


В заключение этой гла С 
а этой главы хочу ответить на один вопро 
который мне часто задают: «Точно ли в воскресенье Надо 
день отдыха устраивать, а то у меня на этот день попадает 
день рождения, свадьба, друзья при 


езжают?..» Да нет же мои 
дорогие! Любой день подходит — лишь бы он был для вас 


удобен. Но раз в неделю он должен быть обязательно. 
Одно могу 


1то то чувство, которое вы испытаете, 
проведя свою самую важную неделю в жизни в дружбе а 
Щелительницей Живой Едой, ни с чем не сравнимо. У вас 


словно крылья за спиной вырастут, и жизнь покажется (ке 
смотря на все невзгоды) прекрасной и радостной! 


| 


ЛЕЧИТЬ ДРУГИХ) 


Приходят мне письма, в которых люди пишут, что ни в боль- 
ницуне попасть, ни лекарств не купить. Конечно, сегодня мы 
переживаем очень трудные времена, вот поэтому-то для того, 
ятобы ВЫЖИТЬ В ЭТОМ мире, каждому из нас надо уметь ле- 
читЬся, самому. И вот уж кто обладает этим искусством, так 
2710 Вглентина Травинка. В свое время известный питерский 
прач и целитель Сергей Коновалов сказал про Валентину 
| Михайловну, Что когда он изучал историю ее заболевания, то 
Увидел перед. собою очень мужественного человека, стойко 
Еу сео тяжелый недуг, а главное, не поддающегося 
сет бабушка Травинка на себе испробовала и, можно 
‚ отработала многочисленные методики народной ме- 
|“ Конечно, судьба ее была нелегкой, Однако печали- 
сао Да боли-хворобы, которых у нее было в жизни предо- 
0, не сломили ее, а, наоборот, придавали ей все больше 
1 чтобы бороться с ними и побеждать их. Сколько раз 
и чи Пророчили ей полную неподвижность, но ве никогда не 
=ӘЛи энергия и уверенность в будущем. Скольк 
"Тора ставили ей самые ужасные диагнозы, а Ва 
‘ЗиНка продолжала вопреки всему жить, Конечно, п 
Этом встречи со многими известными целит МИ 
Народной мудрости (много лет она ездила по д 
рая мудрость деревенских целителей) ) 


й 


Эти знания дали В03можность В 
только себя в прекрасном состоя лентине К 
многих знакомых и незнакомых Е. По ржа 0 
страшных недугов, И вылечить 63 
Кроме того, бабушка Т] ч 
и мужчин тоже) научила н 
себе, о своем здоровье, 


равинка очень мног 
е только думать Е 
о своей душе... 


энергичнее и жизнерадостнее. Прсу о а 0 
упражнения ‘для позвоночника, которые Валентина Еш: л ШУ! 
ловна делала в городском транспорте! Представляеть в т рук 
дит пожилая, но моложавая женщина в переполненный авт» н ачи? 
бус и начинает производить непонятные телодвижения, Ко. Я" алой ме М 
нечно были удивленные взгляды, кто-то недоуменно пожимал | н «чужо 
плечами, но от «ш 


рой бабушки» (по определению само 60° Кончились ваш 

Валентины Михайловны) веяло такой уверенностью, мудрым (аай. тани 

спокойствием, что окр ие начинали воспринимать пре | Если ноги © 

исходящее как само собо зумеющееся. |9 сильно ПОНИЗИВІ 
Через какое-то вр | 


заметила, что некоторые же В гой (какой У, 
щины на остановках зая или поджидая вагон поезда в 


нок (его в наро) 
метро; делают те же упражнения, что и удивительная Вален- ужащий грань 
пина Михайловна. А ведь бывает и так. Скажем, и На 
Подскочило у вас до небес. Куда вы сразу отправляетесь: . 


с ет 
поликлинику! А там лечащий врач, оказывается, прин 
завтра а регистраторше, в общем-то, дела нет, что вашед 


ваш 
ление сильно поднялось не вотот день, когда принимает 
доктор... 


реди... 


+ 0Че- 
Девушка, мне очень плохо, дайте мне номерок вне 


Всем плохо, не мешайте работать! 


и не больные они. а 
Кабинета дежурного врача, а у него св жа 
мати, пришли за помощью, которая сег 


никто не знает, будет ли она 
ких унылых известий и Хож: 
шутку. 


Т Не доводите свое давление до‘ 

р вы своей ручкой, даже пальчиком, мо 
в! У 

, 


ровно за одну десятую долю секунды. 


те в сторонку от нехороших людей, № 
бираются вам помочь, положите сред- 
озелок в любом ухе и очень сильно 
как стучит-бъется в подушечку 


Ци 
равить 

да! Отойди 
) 


которые и не со 
ний палец на к 


ишите, 

) нажмите. Сль у 
те! П на среднем пальце пульс? Тук-тук! Тук-тук! Сосчи 

ав пе гайте до пяти или до семи. Ну и где он, этот стук? 

` 

а | 2 голове прошел шум, в глазах посветлело, вон и щеки 

О нодоре "Ф ши порозовели, и руки перестали потеть и дрожать» Все, 

По оп елеле, И рмализовалось, значит, ваше давление. Идите домой, вы- 


Уверенн те талон К «чужому» доктору, выпейте свежего, чаю с 
кой. Кончились ваши тревоги! 


Если ноги становятся ватными (такое бывает при 
сильно понизившемся давлении), тот же палец или 
другой (какой удобнее) поставьте. на седьмой позво- 
нок (его в народе называют «холка», этакий горбик, 


> служащий границей между шейными и спинными по- 
звонками). Нашли? 


Потрите одну руку о другую, согрейте их. Начинайте 
крутить по горбику, еще и еще один круг, немного 
посильнее. Всего полсекунды, а то н меньше. Стон! 
Ноги обрели устойчивость и бодро пошагали дальше. 


Б Течение дня иногда бывают перепады давления по два- 
параза. Одни их переносят спокойно, другие начинают вол- 

Аться, чем только усугубляют положение. Теперь у вас 
б тв “волшебная палочка», возьмите ее, и не надо никуда бе- 
ть, Вы сами, не заходя в поликлинику, сможете наладить 
вление в любую минуту при любых пере 
е: Да и многое другое вы сейчас науч 


ИСЦЕЛЯЮЩИЕ руки 


Знаете, дорогие мои, что, 


прочитав вс 
ющих страничек, вы научит 0 


учи" 

есь не тольк ду но 

о ду 1 

многих очень серьезных заболеваний) но леи анима 

близких родственников подлечивать, Своих самых на! 
Сначала трудно поверить, 


что ест. 
которые, как потайные кнопочки, 


Ъ На теле такие т 
силы. Однако премудрые кит 


включают 


>; наши защи: 
аицы уже тысяч тв 


И лет назад з олько 
ли 06 этом и, массируя их, здорово облегчали В т аск | 
работу свони ЧКИ ну 
лекарям. Вот я и решила поделиться с вами кое-какими ки тет: 
тайскими секретами. Что же касается странных для нашето уе т 
слуха названий этих точек, пусть остаются как есть. Навер- е буде 
ное, у китайцев были причины дать им такие красивые, зага. брабатыва! 
Я 
дочные имена. организму врем 
Но сначала необходимо научиться находить нужную точ, еливы, если не 
ку, массаж которой вам подлечиться поможет. Сделать это 101 которых 8 
просто. Во-первых, мы рисуночки приводим, которые вам ло (жа 
могут отыскать нужное место, а во-вторых, когда вы тщатель 


беде чем вы почув 
зенне боли). Пр. 
10 отдельном сл 
ата и составляет 


но прощупаете маленькую область, где должна) находиться 
точка, вы скоро заметите: есть совершенно определенное 
место, где вы вдруг чувствуете, что «попали». Часто в этом 
месте можно ощутить небольшое углубление или незначи: 
тельное изменение твердости. Иногда оно при нажатии не 


сколько болезненнее, чем прочие. 
| 7 Детей доля 
Несколько важных замечаний А 


о 8- 
Массаж точек производят подушечкой большого, у 
тельного или среднего пальца. Кончик пальца ставят в ЦЕНТ) 


точки и Кр бразно по часовой стрелке массируют ее а 
Палесо шает вокруг точки два-три кругообразных 017 
ен НЕ к прилегая к коже. А вот точки в угл 
вых вые! 
ногте 


= руках можно массировать специ 
пльной палочкой, Д 


`ИЗ дерева акации или из меди: 


щем. самочувствии сила нажима должна, 
10 исключительных случаях рекоменду- 
Лишь В х советах будет обязательно 


ме 

Д ей. ши 

средн ение. В на А 

сильное ав обходимо такое воздействие. 
а 


но 011 ссаже 
ь при точечном ма. 
но учитыват 
Что нуж 
следует занима 


ться массажем сразу после еды или 
питков (даже самых слабых), а также 


Я 
ела 7 нема алкогольных на 
Вами А и сильной усталости. З 
т массаже лучше всего принять рассла ленную позу. 
Ганны р насколько возможно, массируемую часть тела. 
СЯ ка е А на точки нужно точно и равномерно. Руки долж- 
Кине красу Гы быть чистыми и теплыми, ногти — не слишком длинными, 
М иначе давление будет болезненным и могут появиться цара- 
дить нужную пины. Не обрабатывайте слишком много точек подряд == 
жет. Слелать дайте организму время отреагировать на раздражение. Будь- 
Г, Которые вац те терпеливы, если не сразу удается достичь эффекта. После 
Когда вы, ТтЩатедь массажа некоторых точек должно пройти не менее 20 минут, 
лжна находить прежде чем вы почувствуете реакцию (ослабление или ис- 
Но определен чезновение боли). Продолжительность точечного массажа в 
каждом отдельном случае зависит от общей энергетики и 


1». Часто в этж 
те или незна 
ри нажатин ёе 


возраста и составляет от 30 секунд до 10 минут. 
У пожилых людей энергия может быть уже заблокирова- 
на для ее высвобождения нужно больше времени. Массаж 
Маленьких детей должен продолжаться не больше 30 секунд. 
Если вы почувствуете, что воздействие на какую-либо точку 
надо прекратить, заканчивайте массаж: это организм подает 
“игнал, что не может больше воспринимать и перерабатывать 
Поступающие раздражения. Заканчивайте массаж, как только 
добьетесь желаемого эффекта (например, ослабление боли). 
"Если вы почувствуете внезапное недомогание (часто это — 
Головокружение из-за слишком сильного нажима) — просто 
прекратите массаж, и через несколько секунд ваше состо: 


Метод зцелительных рук» как в 
я снятия боли, для общего успоко 


для Улучшения самочувствия. 


просто 
Ө Для профилактики заболеваний 
На руках и ногах (в Уголках ногтевых выемок) 
У нас точки, которые обязательно м "Метад 


делю. Воздействуйте на каждую точ 

заны), на руках и ногах, кончиком п 

рез месяц (если не раньше) 
ваше самочувствие 


ассируйте три аза вн 

ку (они на Рисунке по 
альца около минуты Че. 
вы заметите, как Улучшитея 


© Массаж утром и вечером (от всех болезней) 


Обязательно утром и вечером будете вы, мои дорое 
ряжать свой организм силой, и тогда грипп вас не ав 
Точки, которые мы будем массировать утром пос Мас 
Суждения (пока вы еще в постели), вместе с м 
сажем лица, находятся на внутренней стороне руки НИ: 
Стьём и на внутренней стороне ноги над лодыжкой. аі 
Райте, разогревая, наружной стороной или костяшками пал ш 
< мягким нажимом эти места поочередно на обеих ру а 
- неплотно сжимая кулак ма 
сируемой руки. 
Е душе было 
светлее, чтобы голова была 
ЯСНОЙ, выберите одну ИЗ 
и точки по утрам ТРех чувствительных 30Н: 
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Массируем э 


я Масаж указанны 
Тас от неприят: 
АТ 6е3 явных пр 


‚т ‘Пазмати 
к чес 


на ребре руки чуть выше 
(в четырех-пяти сантимет- 
действуя на которые мож- 


конечности трудины, 
: е за мочкой уха 


| Г И зоны, ВОЗ, 
о ЫА отыл) ую бодрость. Установите, какая из них 
Мас У (010 в лучше всего, х 
чк Н ет элг эти области утром и вечером. Для большей 
у (они и Е сти можно утром втирать несколько капель масла 
Таль Ш отт вечером — несколько капель масла репейника. 
мез аб и репейника способствуют активности (днем) 


п покою (ночью): 


Массируем эти точки по утрам и вечерам 


| 0 Страх 


ак указанных ниже точек многим поможет: он из- 
со епрнятных ощущений. Ведь страх может воз- 
С, о ринин, вызывая такие симптомы, как по- 
ее. а татические)боли в груди, одышка, общее беспо- 
Е ан т головокрузжкение, бессонница. Надо сказать, 
ме расстройс е потат этот массаж. Однако любое душев- 
ет Гар тво подавленность, меланхолия и апатия) тре- 
Лонтельным т организм Целительницей Живой Едой, успо- 
аиком, успокоительным дыханием и расслабле- 


зех болезней) 
вы; мон дороги 


И. п | ем. ОР 
стяшк пих Р Я (кто По крайней мере, во:время:своей неизлечимой болезни 
‚на 0 лакі мн рую победила!) об этом массаже я не забывала ни на 
жимай К 0 


поснак не ждите успеха от массажа «к утру». Работайте 
Ино и последовательно с указанными точками и наблю- 
Те за своей реакцией в течение, двух-трех недель. 
братите внимание, что при плохом настроении (подав- 
Нности) нельзя нажимать на точки успокоения! 
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Ы 


- 


Точк И 
а 
ют «006 Которую китай / 
г Жественное со й И кой на 
Э | 
ДИТСЯ под нар НН "ЛУ, и): н 
впадиной о ос" 
ой. Чтобы ее найт 18А 100 
рить от подколенной впа "Надо ть И енн 
яние 0 
Е ‚› равное четырем тои И По т лн 
ШИХ пальцев руки. Масонрунь ® артери“ пе 
точку по утрам с маслом оа ние (2 
ес енное (сигнал к активности) а зелу 1887 
спокойствие» маслом репейника (сигнал к оно 
2 — «Тающий ручей» 5 


нажимать с усилием от малога у) 
среднего 8 минут. Возбуждающая тое 
ка («тающий ручей») находится у голеностопа, нажимать а іў р 
нее нужно со средней силой 5 минут. Е никак не Ш 
«Голубиный хвост», в этой томе 
мы свою энергетику. выравниваем орт о нашем Е 
чтобы каждый. сустав, каждая жи 5) 
ка наполнялась силой. Массируйте & Метев. 
до четырех раз в день с переменных “7х причин этого + 
нажимом средним пальцем в нар итоложенность к. 
лении шеи; нажимать с усилием от Кя. и непра 
среднего до большого Б Е. Г Цеительницей Ж 
Точку «центр желудка? М 7 убудет снята). С 


ХВ! Й 

й «голубиного оС) И 
те вместе с зоной 4 Е г оя 
им усилием 3 минут жение, 


Вверху — «Голуби- 


Б р 

ный хвост»; внизу — таз со средн волна’ д. ЧУвст 
«Центр желудка» Точка «захлестываюшат на’ Мо е г ху 
(возбуждающая) располоха следует Мак © ОДНО 
зинце и нажимать На не ў омо Точек | 
сильно 3 минуты. Врачебу, 


«Проход в ИНЬ» 
(тоже  возбуждаю- 
щая точка)’ располо- 
жена у ногтя четвер- 
пальца и нажи- 
ать следует сильно 


1 

акушка» (три толщины 

«ПерелИЯЯ ст точки пересечения оси 
ы и линии, проходящей по 


тей в верти- 

МЕТР д кончиками уш ев 
толове М плоскости): нажимать мягко 

Й п. 

льно 


Повышенное «Передняя 
артериальное макушка» 
давление (гипертония) 

Наверное, самый острый вопрос, который беспокоит се- 
дня жителей нашей страны, это что делать при гипертонии 
Дауж! Ведь медики утверждают, что около двадцати процен- 
‘ов людей среднего возраста страдают от гипертонии, кото- 
рая зачастую никак не проявляется и обнаруживается лишь 
ДЫЙ Сустав, ка | тогда, когда мы обращаемся к врачу совсем по другим причи- 
ялась СНМ моа вам (не говоря о нашем возрасте, который называется чвесь- 

2 Масса ма продвинутый»). 
< раз в день Слејанар А уж причин этого недуга более чем достаточно: тут и 
‘редним пальцем в аа предрасположенность к и! ти, и гормональные наруше- 
; нажимать с усе Вия, и аллергия, и неправил итание (если вы подружи- 
› большого 5-7 мая | ть с Целительницей Живо › часть проблем, как го- 
“орится, будет снята). Сопутствующие явления — головные 
| жене, шум в ушах, постоянная раздражи- 
ость, чувство «угнетенности», 
ри ты И еще одно важное заме- 
вс касак точек может значи- 
тов мочь врачебному лечению 
ии, 

и о Щентрированная точка прило- 
} ил» И «захлестывающая вол- 
т ри на ногтевых валиках сред- 
льца и мизинца): можно масси- 

ть несколько разів денвиважимат | — «Концентрированная 


Килием от среднего’ до большого (т.очкајприложения силь 
Инут, 2 — «Захлестываюшаяі 
волна». 
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С «Зона с ыу 
б я редне е 
нажимать надо 25 пальца» (л 4 30. 
т: ‚ав е 
зательным пал Ытягивать бо СВ уж | уст 
руку ч Льцами. другой ЧАШМИ А аз ИО 
Уку через каж ОЙ руки) и. ьй, 
О, ДЫе 5 движений, 0 а "де 
о У пальца по 5 разна ках ОИ раз 
сколько раз аждой 
ко раз в день, ЖОЙ рукер «БОЛ 
(на 321 
«Высока у 
98 те Высокая вершина» шечН ( 
ба = \точка успокоени 2 ль 
него пальца» Е А 
с редине запястья, сразу, "Я на одно! 
а костью запя тья) нажимать со | 
я з зажим: сред- ИНАЯ 
ней силой 5 ъ т т Я шні) 
боото мину?. 
«Высокая вершина» 18 Диу 
| еда просьба К В 
78 = та: прошу в 
© Пониженное артериальное давление ый ВЕ А 
(гипотония) ЭЖ ИЧ 
Й от запястья к су 


Мы говорим о пониженном артериальном давлении (в \ 


потонин), если его верхнее значение, Т0 ёСТЬ большее из ИЗИ Холоді 
ряемых его значений, ниже 100 мм рт. ст. Здесь, каки ора теоскл 
боль и головокруже № роз — пр 


гипертонии, — преследуют вас головная 

ние. К этому часто добавляются вялость, сильна Е: т 
2 = ИМ ыы М 

мость при повышенной сонливости, погодная зависи р 1 хорошо 


Я отче 
Незначительно давление понижено. уу многих людей; от Ре ОМ 
для НИХ К окат а 


я утомляе: 


а . 
чем люди С но мальным д 9 В о 
ав р Е сх Чув 
Массаж может подкр! 
чебное лечение гипотон 
чить недомогания; при 
«Концентрированну точку 
ложения силә И ТОЧКУ * 


ии И 


они не страдают. (хотя встать в шесть утра Ке я СБУ 
сильная задача). т м Ызра и езн} 
уменьшенной нагрузки Е. дол мы Функ 
они в среднем живут даж лені МИТ У Орга 
0 а 
куре уше 


триаса аах ща ( 
хт а я волнаь (точки гар 
“Захлестывающая возбуждения) при НеО 


м 5 
Ожно массировать несколько 
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не р 
К 


день; нажимать с усилием от среднего до 
; 
большого 5. минут: 


Чен, «Зона среднего пальца» (укрепляющее 
действие): потирать в направлении запя- 
стья; по 5 раз на каждой руке, несколько 

Ве в день. 
А шина раз вд 
Ния В Н «Большой застой» 
ъз, с ы (на запястье под мы- 
со Раз Л за сред: шечным бугром у 
у д 
ред. № копалым» большого пальца кисти, 
на одной прямой с ука- 
| ЫМ пальцем): нажимать со сред- = 
‘Вы ра оин 5 минут «Большой застойь 
7 5 минут. 
ільное Еще одна просьба к вам радаете от вышеука- 
ия) Давление занного недуга: прошу вас 1 раз в день поглажи- 
бороздок на тыльной 


| вать КИСТЬ (несколько минут) 


стороне от запястья к ‹ ам. пальцев. 


ртериальном давлет 19 
ге, то есть большее ва 
м рт. ст. Здесь хя 
овная боль и голо 8 
зялость, силната: 


Холодные руки и ноги 
Артериосклероз — проб 
торые проживают в наше 


номер один. Сколько людей, 
е, страдают от этой болез- 
Именно им хорошо з т очень неприятные ощуще- 
я. погодная зави = о рукии ноги как ледышки. Кстати, от этого 

нОГИХ людей, И Возникают болезни. Нарушения кровообращения мо- 

их Ва ТЫ вызваны функциональными (непроизвольные мы- 

ные спазмы) и органическими (например, артериоскле- 
нани. Хочу заметить, что по статистике больше 

Ы всех наруше периферического кровообраще- 
ре курением! Важные компоненты лечения — пол- 
17 0е питание (Целительница Живая Еда!) и регулярное 

ние (они усиливают движение крови). Кроме того, 

НО следить за своим весом. Надо сказать, что этот мас- Г 
МИ Помогает привести к норме напряжение в кровеносных 
удах, 
7 Точку «божественное спокойствие» иј «точку встречи трех ии 
лучше: массировать одновременно слева и справа; сил 
— Аажимать 10—15 минут: | 
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ни (отмерь 


Те три В 
пальце Е 

цев над лодыж 5 | 

ль" 

«Концентри- в 

рованная точка е тре’ 

приложения' сил» пупка 
(возбуждающая Т Й 

Точка «божественное хе а). Особе Д пр. силой, 

спокойствие» и «т очна соценно 4 С едней 


встречи трех инь» эффективно, воз- 
Ј ствие в рит- | 
ах мас- 1 — «Концентрире, У] алогр: 


ванная точка прило- н 
жения сил», 2 — захони 


уте на каждой «Низина в долине» ес едней силои 


аничныЙ источ 
ад лобковой 
5 м! 


ме пульса — точки 
сируют по очереди; 
ритме пульса, по однс 


1 (езәљная зона указа 
т В ОК: 
ку. «низина в долине» массируйте в направлении 2! сие: 


тя; нажимать сильно до 10 минут. тно-фалангового суст 


З 
© Головокружение "08 день, до 9, минут 


ам 
Оно тоже связано с нарушениями м ы: мас 
кровообращения. Специальная точка \ б нажимать 
(точно посередине между бровями): мас: 
сируется при головокружении; сильно на» 
жимать 5 минут. Запоры 


1 7 ная точка № 
© Понос «Специал , К киц, ан 
В: ‘дай „ть. И как уберет | Функ Ми иң 
х, не дай Бог, прихватит такая напасть. о: непре ЦИИ фе 
го, не угадаешь, больно у поноса причин мног “обме 
питание инфекции, воспаления, нарушения 
екарства. 
ка 
к 255 Что сильный понос всегда вызывает ноа 
пнзме и минеральных солей, и ЭТИ ПОО 
ЫТЬ возмещены. № 
‚ни в коем случае ноа { 
ганизм лишится возможн" \ 


ажимать сильно в 


27: 


т 
вещества. Безобидные поносы, вызван- 
тая короткое время проходят сами, собой. 


90 ническим (многодневным) или 


острым, хро 


Ь 
А длительные промежутки времени, 
рн Я я помогает при поносе, вызванном стрессо- А 
тоц" _ Масс и (попросту. говоря — «медвежья болезнь» — : 
НЯ с Я т экзаменами, от волнения, страха, предотвра- 
зюц ль Сан кишечника и сильное раздражение его слизис- а 
ая ‚прет Сп 
Обер оболочки). 
З Но На точку, «небесная ось» (отложите 
Воз. | стояние, равное толщине трех ваших 
рит. Талшев, влевоји вправо от пупка) следу- 
< Мас. | ажимать со средней силой, 3—5 ми- 
НО в н. 
а Ч ] пограничный источник» (на 
ждой Хна) На точку «погр І к» (на 


“Низ 


азд) Ессоянии ладони над лобковой костью) 


имайте со средней силой 5 минут. 


«Специальная. зона указательного 1— «Небесная ось» 
| 72% потирать по бокам в направле- ‘2 — «Пограничный 
|91 пястно-фалангового сустава, не- источнике 


ЯМИ “@равлении локтя; нажимать СИЛЬНО ДО 
чка 

ас- 

х Запоры 


Н: 
) Ру с кишечными инфекциями, на- 
ва. Км функции околощитовидных 
' Неправильным питанием или не- 
то и 1 — «Специальная 
г. запоры могут иметь псиИ- — зона указательного 
й ёские причины. Некоторые цели- пальца», 
ар Итают, что от запоров страдают 2 — «Низина 
П любящие порядок, сдержанные, ску- Я 
"Очень практичные и боязливые. м 
чиной запора может быть как расслабление киш 
8 так и его спазм. Шри хорошем пищеварении' 
(читается стул один раз в день. у 


Т 


й 
ча и 


Больше двиг 


айтесь и и Ш 
\ сле И н , 
печивало Нормальный об ите, чтобы в ОИ Я 
ства лучще не п Мен веществ (© в питан 6 я зин Г" 
а р Ринимать без прау абительн ос 3 «ИИ (ИНУ 
кишечник к ним привыка дписаний вра СА ои 
Массаж ПОЛ е Аа Тосол Н Т ян?" 
УА 17 Могает регулировать деятель Ч и «ПУЛ мину" 
*Пециальная зона» (на указ ность к 10 


и 
ательном пальце) на, 


вать на у Й аре, | 
а левой и на правой руке; потирать в 1 Масар 


направлении к 


ончиков пальцев, по 10 
, а 5 
каждую руку Ра алой окая в 
а г Я ЦС. 
«Небесная ось»: легко нажимать 2—4 ми- а «Вв ЖИМ“ 
нуты. шина»: т. 
ео НЕЕ в. 5 Е СШ. едней СИ 
«поре энергии»: нажимать со средней Раи во Ср 
силой 5 минут. {> зб минут 
«Божественное спокойствие»: снима- «Через п 


ет спазм мускулатуры кишечника; нажа- 


АМ 
овать больш! 
тие на точку в течение 10 минут. пе маССИр 


бхватив 

Дополнительно массируйте точку «ни- 1 — «Небесная ссы ех пальцами» 0 
зина в долине» я 2 — «Море энер тать до 10 минут. 
тий пограничный 1 
© Простуда "ев аших пальцев над 


боль, 9 
Кому не знакомы повышенная температура, головная МаЖимать со средней су 


и Ер, 

больное горло, а иногда — расстройства желудка и є, 
ка. Холодно у нас в России, да и атмосфера нер ве И 
кризис, то инфляция, то... В общем, много чего, а и. 10 суставах 
(осень, весна, лето), так сразу накидывается наас общее УК Только э 
ет и дня продыха. Задача точечного массажа а е М П 
ение организма для мобилизации защитных Е. при Ма 
ассирование точек не может устранить а, а 5 С 
гриппе, но зато оно изгоняет уст дает А 
бавляет от тяжести в голове, 0680 Е 
нос, и, таким образом, болезнь пр 
не так остро и долго, 

«Белая сторона» (посеред 
звершине» бицепса): мягко на 
Е 


ая — 10 


тот, 


отекаё 


ине плеча, На 
жимать 2 


те в периоды эпидемий или 


Й 
массиру с заразными больными, в 


общени 
лаш профилактики; сильно нажимать 
Ц 
=5 минут. 
о сильно’ нажи- 


«Низина в долине»: 


мать 3—9 минут, Ў 
«Пруд ян»: нажимать со средней си- 


лой до 10 минут. м 
«Врата богов»: нажимать со средней 


силой 3—5 минут. 
«Высокая вер- 


__ ‘Захлестывающая 
наи, 2 — «Концент- 


| точка при шина»; нажимать 
ін) Я т Ни С В 
ма- | А РД со среднеи силои 
ажа- СО 3—5 минут. 


«Пруд ян» 
: «Через про- 


|20: лучше массировать большим и 
указательным пальцами, обхватив ру- 
у; сильно нажимать до 10 минут. 
«Внутренний пограничный вал» 
(ПА толщины ваших пальцев над за- па Я 
Врт со средней силой На а 
> — «Внутренний 


желудканки с 
пограничный вал» 
‘фера на 0 \Боль в суставах 
10, авот к“ 
чег е Е Уж кого только этот ревматизм не мучает, кого эта боль 
я На ож. Причины заболевания могут быть совершенно 
ссажа ными: и предрасположенность, и неправильное питание, и 


"ушение обмена веществ, и даже переохлаждение. 
Точечный массаж поможет вам снять боль при воспале- 
ниях в суставах. Он полезен также при 
затрудненности движений, 
опуханиях или при онеме- 
нии суставов. 

«Изгиб пруда»: нажи- 
мать со средней силой до 


“Специальные 
Пальцев; масси 
крепко об 
Если боля 
цина 
те. 


НЫ» 
Руйте "ад 
Хватив н аца Пал 
т все пальцы, китае А 
предписывает такую од 
льность: безымянный палец, бо 
средний, указательный, а. 


р мизинец, у 
› со средней силой 5—1 во Я юше: ) 
знан 5 . | 
| — «Специальные зоніь «Внешняя граница» (две толщин окан? ка! 
2 — «Внешняя границаь Ваших пальцев. за запястьем, между ло ИА присту лен 
тевои и лучевой костями); СИЛЬНО нажи. ко и мед ея 
мать 5 минут. 910 (вя емной 
® ры присту 
“у; Боль в горле | ссаиьн Я в ДОЛИ 
счнизино 
Ну уж про 1 и в горле, по-моему, преследуют нае ы нажиме; с 
с детства до старости. Х эта болезнь может иметь в: 2 5 минут 
у путству симптом како 
ство причин; как пр это сопутствующий Н | «Кое 
и `тройства (например, инфекционного грип | 
го-то друго | т точка п 
спале 1ндал 
Ё: ОН НГү Є еченная до конца, может вызывать нажима: 
стр. ангиЕ не 1 о Я не: В 
разные с ожн в том числе болезни почек. и _ лой 5-1 
А а: ааг. етей ‹ иу взро | 
ние и боли в горле не редкос у и. | «Ни 
Колющая боль в горле, отсутстви аппети АЕА началом \ нут. 
глотания и чувство сухости во рту чаи м высокая темпе «Бе 
ое ляетс. а 
острого тонзиллита, или ангины: появ Ре в углу нижней рн Середи; 
^ические -желёзы Я М 
ратура, распухают лимфатические жел а просту КУН верш 
челюсти, сильно увеличиваются миндалины. ИЕ 


‹ точечному М см 
З Ягче 
кать 60 Зав 
оте! М ного 


рр | 
да, то чем раньше прибегяуга 
массажу, тем легче будет пр 
лезнь; пне?" хате 
л чение пр ЛЬ 
Массаж приносит облег 7 о "а Аа 
сложненных заболеваниях гор м | каҳ, Я 
проявляются в виде хрипоты И 
Руднений при глотании. А, 
р "Специальная зона горла»: лем 
1 — «Специальная ать 3—5 минут А, 
ая 3 на ца Ва 
зона горла» сва жиз Божественный лик»: очень легко А р Ние 
Е 'АТЬ 1 минуту. 


“я Жи 
| В а 
122 № Я 


поти" у 


говеи» (точка, отвечающая за 
ыы ольшого пальца не- 
«Моло руйте ногтем б 


о ма нь; сильно нажимать 5 минут. 
аз ВЕН, 


ет 
СИ $ Кашель 


организм выгоняет всякую дрянь, 

ем А в носоглотке. Однако кашель „мой 

которая зас и признаком болезни. Точечный — торговец» 
ет ет на раздраженную слизистую 


и 7 

ей 
м ууспокаивающе. Если вы беретесь массировать точ- 
060109 


горле Гу изо время приступа кашля, старайтесь 
Дышать тлубоко и медленно. Ы 

Ча-ба-эс (в яремной ямке): массируй- 
Сену, Пре те при сильном приступе кашля попере- 
может А кено с «низиной в долине» при сильном 
азномерном нажиме; сильно нажимать 
5 минут. 

«Концентрированная 
точка приложения сил»: 
нажимать со средней си- 
лой 5—10 минут. 

«Низина в долине»: сильно нажимать 5 ми- 
нут. 

«Белая сторона» (по- 
е середине плеча, прямо на 
ванная точка вершине бицепса): для 
Пиложения силь СМягчения кашля, вызван- 
= “Низинав ного раздражением ды- 

не хательных путей, масси- 
д ровать не более 30, се- ь 
‚мягко нажимать 1=2 минуты. «Белая сторона» 


ДО конца, мохе а 
болезни почек, Поре 
У детей, так н уву 
аппетита, затрудни 
‚ часто являются #2 
является ВЫСОКАЯ ТА 


Ча-ба-эс 


Прострел 
Это заболевание, которое иначе называется ишиасом, 
Дует меня всю жизнь: Причина неприятной тянущей боли. 
клочается в защемлении ветви седалищного нера 
ЫЖи межпозвоночных дисков или смещен 
ЗК вот, частенько меня, как говорится, пр 
, 


123 


представьте тола 
› те 

е Удается мне справить 
приступом, делая Совсем 

несложный 
К. ЖНЫЙ массаж точки, 
которая называется «горой 

богов». 


«Гора богов» (точка, от- 
вечающая за боль; иногда ее называют также 


«вершина в Тибете»): при боли в конечностях. 
массируйте в направлении пятки; сильно на 


жимать 5 минут. подколенной 
впадины». 
Усталость 


Усталость и ощутимая нехватка энергии — это, чка Я дает наш 
ттетву е леваниям; болей 2 
вило, явления, сопутствующие многим забо. атов Ставро 
ням кровообращения, гриппу, болезням желуд | 
го тракта или неврозам. же указымть ‚В больпую десят! 
Постоянная усталость и вялость могут так воще | Залированную) + 
Е бжение г итате 
на недостаточное снабжение организма пса слезы нар УМ насгонь, Пос. 
ствами или нарушение функции пода Усталость МОЖЕ М остыть до темп 
печени. Причины должен выяснить врач: у разбв таста а 
быть и реакцией организма на повседневные В 


словно лора, 
з келания. Вам Замима ч 
раться с которыми у вас больше нет ж аа активно цаў, еты 


бы не хочется тратить усилия и энергию, си пробле . бду Е с кос 
творчески решать возникающие изо дня В в. энерге СТД мочки © 
| — Точечный массаж поможет вам. перераспреде теплую 
| ческий потенциал и высвободить энергию: быстро высВу е к 
‚_ Массаж стимулирует кровообращение С следует 14 


дает энергетические резервы, которые 


014) 
5; ам пок 
гочительно, Не забывайте о нужных В 


боль 
: нием 
ктивизируется пощипыва Й а 


ей с! 
льцами; нажимать со сред 


это как раз то, что нам сегодня и нужно, 

ню, Ведь се время стал открытием яблочный ук- 
ня в ПОСЛеДН дивление: ведь о нем уж сколько лет 
онимаю а я.о нем, наверное, уж двадцать пять 
отно Все прави Чако ТОЛКОМ мы тогда не знали никак им 
‚назад читала, од приготовить. Дело в том, что покуп- 


я, ни как его 
п уксус так старательно очищают, что во многом 
ила теряется. А ведь натуропаты советуют 


"Э целебная С 
ре тельным природным продуктом чуть ЛИ 


иться этим Удиви 
(сего на свете. Мой опыт по части этого уксуса скром- 
я ноя вам расскажу о том, что мною лично проверено и 


прекрасные результаты. Только сначала давайте-ка, до- 
ое мои, мы яблочный уксус сами у себя дома приготовим. 
Бан вам этот рецепт сложным покажется или не найдете 
Ка энергии — эти р ожности заняться этим делом, то знаю, что очень хоро- 
НОГИМ заболевание и ие результаты дает наш российский яблочный уксус, вы- 
которого в Ставропольском крае наладили. 


тс 
яблочный У 


В большую десятилитровую кастрюлю (обязательно 
Эмалированную)` наливаем пять литров воды И ста- 
Вим на огонь. После того, как вода вскипит, онадолж- 
Наостыть до температуры парного молока. Пока вода 
ет и остывает, вы как раз успеете прокрутить 
ее четыре яблок через мясорубку; Перема- 
СЕ ое косточками и сердцевиной, только если 
терь в те КИ с гнильцой, то ее надо вырезать. Те- 
лочную хо кипяченую воду можно) опустить яб- 
сахара, г о Туда же положите полкилограмма 
ооо ормо сто дрожжей и половинку ржаного 
Ченную м только хорошенько размешать полу- 
"Стоять она сь и поставить в темное теплое место. 
"Которой а должна полторы недели, в ме 
Ом И вец ие ее каждый день два раза 

Пожкой. Поп "Делать это надо, конечно, де 
Отовку Ки гошествий этого срока надо 
Р марлю сливаясь 

а каждый литр полученной 
‘пятьдесят граммов’ сахара 
Ите так, чтобы сахар по 


си 
| ся и Й СИ 
А Разлейте в Стеклянные э (И 
шенько закутать газето С Е 
\ Банки поставьте в темное 5 б 
} сяц-два жидкость успокоит т са А 

И посветлее 

вы почувствуете характерный л тола 
чит, можно его в һас не 
, дело пускать, Е бай, ПР. 

А уж использовать это поист 
| а истине чудесно инея р 
по: разному. Когда мои внучат бы А | з 


а маленькими бы, 
зе с 6 ЛИ, 0 
вернее средства сбить температуру (если она Эс "т б акан 


КЕ = Но 
уж очень высокой), как обтирать тело больного на га 
св 0 


4 РА 

Сью яблочного уксуса с водкой. Обтерли, дали высохнуть = и ори капелек я! 
снова обтираем. Довольно быстро жар спадет, и не надо малы: | т 

шувсякой жаропониж имии давать. Если же появит. овать С уксусо 
ся веобходимость пу ть действие уксуса, то очень хорошо й 
намочить в водочно-уксусной смеси полоски бинта или хлов 


7 Й б очного 

чатобумажной ткани и обмотать ими запястья’ и лодыжки эвивания ябл У 

вашему малышу. С таким компрессом спать он будет спо. ветна такая напасть, 

Койно и глубоко. шъ согревающие ко! 
\ 


Всли ваш малыш простудился, то очень полезно будет ите на пол-литра 
поставить рядом с кроваткой небольшую баночку (с Широ: Вкуса, смочите в эт 
ким орлом). Уксус, испаряясь, всех болезнетворных Е: Я отожмите и 
бов Уничтожит. Кстати, когда я или мои близкие посещ Уе Шерстяным 
ются а нашей питерской зимой такое бывает частеньк к о место р 
наливдем мы в небольшую посудину яблочного У й о тепло! 
_ ве ее к батарее. Запах в комнате яблочны тоже ол при вар 
доровье поправляется. А мои знакомые, котор про ею не Успешно 
ксусом чрезвычайно увлеклись, вообще на не аа 19 очного 

эпидемий такую. емкость постоянно привеши 


В 
е 
аться они стали меньше. лощите М б В 
сли У вас в горле першит, то обязательно по. пока Иват 
ма воде яблочным уксусом ана е ча 
н Воды). Этим ж пом 
и е раствором и нос. пр Й ТЬ на 


СНо помогает яблочный уксус и от головной т \ 

‚вас голова заболела, то не глотайте таблеби 

м Вреда от них не меньше, чем пользы! р 
Оды в ванну и выльем Туда ча 

полежите в теплой іванне № 

едуст подышитезуксу "8 


лягте на 
итесь холодным душем и при 
а боли вас мучают постоянно, то 
ые 


сле ополос 
СКОЛЬКО дней подряд, Язвы почув“ 


и ГОЛОВН 


а. 
точас анну не 
акую в ком. 
Уча пр" оын и здоровым челове р а 
Му те себя. н яблочный уксус В борьбе р 
я дах что это не только не 


соу 
М Еч ое А ведь я знаю, 
алы | как икота. 


ууу м лю бывает и опасно. Известен т и Е аа 
уе" „| несчастный, проикав несколько дней, умер: 

то", ему было просто развести чайную ложку яблоч- 
ер, чу а» стакане теплой воды и залпом и, Если 
Р Жар аа, вам трудно выпить чашку уксусной воды залпом то можи 
ХИМИИ мы накапать пять капелек яблочного уксуса на усов радиа и 
1ствие укуса РАСЗОСАТЬ ето без остатка. Кстати, перед этим неплохо бы 
~ Учим помассировать с уксусом грудь 

ОМСИ ПОЛ ЕВУ: ола я совсем недавно еще об одной возможности ис- 
тать ими залиты пользования яблочного уксу то многим хорошо 
импрессом соо а известна такая напасть, как отлох тей. Очень советую 


делать согревающие компрессы из слабого раствора уксуса- 
я. най Разведите на пол-литра воды одну столовую ложку яблочно- 
дился, ВО уксуса, смочите в этом растворе хлопчатобумажную тряп- 


и небольш? ку, слегка отожмите и оберните ею больное место. Поверх 
сь, всех 60 р" шерстяным платком и ложитесь спать. Утром вы- 
2% Т и место теплой водой. 
бг ие, 0 а боли при варикозе вен я, еще работая учителем в 
мой 8 Ж › вполне успешно снимала при помощи все того же все- 
добу #9 коео яблочного уксуса. Я смазывала все пораженные 
зерн рза в день; утром и вечером. Причем и утром и 
ых о выпивать два стакана воды, в каждый из кото- 
Ы две чайные ложечки яблочного уксуса: 
СЫ ш наш короткий разговор про целительные 
насто, той «ното уксуса хочется мне рецептом яблочного, 
Если вц к Укрепит защитные силы! вашего организма. 
Готовьте са Уставать, навалились на вас неприятности, т 
Вечера п А5 и пейте в течение нескольких дней. Нарежьз 
половину трехлитровой эмалированной ка 
Щенных яблок. Поставьте ее на сильный огон 
минуты, помешивая с‹ 


в иг 
А СЫ 
ув'ей, ий 


крышкой и укутайте пос 


> удин 
настой и пейте в течение мт 


ДНЯ. 


ЧТО РАССКАЗЫВАЕТ ТРАВИНКА О ТАНЦАХ 


Помню, как несколько лет назад беседов, 
слушателями в Дюнах (в санатории) 
надо массаж стоп делать.. 

Увлеклись мы манипу 
вается в тишину З 

— Кончайте бесе 
стратор таким властн 
полезно. 


аЛа Я со свонии 
. Показываю ИМ, хак 


Іяциями со стопою, а тут музыка вры- 
1 этакая стремительная, развеселая, 

все на танцы! — приглашает админи: 
голосом, которому возражать бес- 


Ну, мы, конечно, все, как один, и ринулись. Нельзя же было 
срывать мероприятие, которое в плане указано-написано, 0 
чем галочку каждый ющий себя культработник дол: 
жен в конце дня поставить... 

И я, бабушка заводная, как некоторые уже и поняли, что 
бы публика не сбежала, приняла участие, не стала я время 
тратить на переобувание. Как была босиком, таки потопала, 
отчего народ был в полном восторге 

овом, администраторша рот открыла от у 
ния, когда вся наша компания (сотни в полторы) лустери 
пляс, завелись, как говорится, с пол-оборота. И что же Е. 

дела? Товарки мои по ‘возрасту вошли, что называется, моа 

НосНо в тот ритм, похорошели несказанно, глаза У них сл а 

Звездочки заблестели! Такие па стали выделывать, которы 
Молодым не под силу... Потом пели мы под баян пес 


И совсем недавно пригласила я к танцу тех, 
кт (тоже беседу проводила у. них). Недоверч 
на меня многие, но тут выступила вперед м 
ина, которая пришла на мою лекцию, И © 
Валентина Михайловна не даст пропаст 


Ите. Но прежде чем кто-нибудь ПР 
делать, дескать, болит спина 


ни раз 


у кого. 


ся дав 


‚апиогает мне борот 
разное в том, ЧТО 0 
гел налицо; что’ Го 


21а ЛЯ ПОЗВОНОЧНИК 


Буля шеи, для коле! 
итак далее... 


ї 
2 нажды, танцуя 


не те, я должна вам доложить, исходя из мно- 

—_ павНО а именно танцами я лечу свой очень нездоро- 

„него 5) позвоночник. И не только его, но и мно- 

ажан убевшие части тела. И успехов достигла. Не 
ии, но и в самих танцах. Да! 

Я кто в пригороде принимала я участие в поэтическом 

е там мы плясали у костров, в общем, отдыхали. 

г танцующих была уйма, именно ко мне подошла девуш- 


ансамбля и сказала: 
| как красиво вы танцуете, как легко! Вы, наверное, где- 


по учились раньше? 

Я, помню, тогда пошутила: давно тому учусь, почти каж- 
еј рый день по часу. Не могла же я ей рассказывать, что моя 
| пляска помогает мне бороться с окостенением остова. 

Но главное в том, что она даже и не заметила: в каждом 
КУЛЬ рабо танце были налицо, что говорится, элементы упражнения из 

| омплекса для позвоночника, для грудного отдела его, для по- 
орые уже ипон х хеницы, для шеи, для коленок и ступней, для деревенеющих 


кистей и так далее... 
стие Ст. 
7 НЕ Стала нет И вы однажды, танцуя 


зеркалом, заметите, что не 

Сиком, так и потоа | зидны части комплекса, хо г и присутствуют обязатель- 
| 19. к увидите свой соб й рисунок танца, мои милые 

от открыла отудве | денщины... Так что танцуйте, танцуйте... 

полторы) пуста 


что жея 
рото — КОМУ ТАНЦЫ, А КОМУ УПРАЖНЕНИЯ 


трея | от рассказала нам Валентина Михайловна о том, как она 
СНИ 


|. 9 отплясывает (притом что серьезным заболеванием по; 

20ночника с детства страдает), и грустно мне стало. Как-то 
7 Так получилось, что не умею я танцевать. Не получается. 
| РУстно, ноне выходит у меня своего рисунка танца. Да и у 
Многих моих читателей, судя по письмам, тоже не очень лаз 
СЯ с этим «рисунком». 


Из всего вышесказанного, думаю, выводы напрашива- 
ются сами собою. Физические упражнения 0 
надо. Именно они объединяют целительны! 
торые заключены в нашем духе и в Це 


‚№ 510, 


Живой 
0и Еде К К 
. · Конечно, а (с 
Своей интуицией ВСга надо уков при 
ции, когда чеде. равым смыслом, Бы Вата эр! 
дви ‘еловеку невозможно или ЧЕ нуу на Хоке 
гаться. Или чувствуете, что не пе ИЯ 0а, тами. Н 
любимый и испытанный ПОДХОДИТ ва ще ят! 
И комплекс М моў ПОЛН! 


? у т | 
так, слава Богу, их тысячи: совер 
со Свое 


гаечкой-помощницей (кто не знает что з 

третьей части книжечки подробные пояснени таке Ду цуть ОТ 

что вам больше подходит, не подходит вы у т 

пойдите к врачу. Выбор есть: главное, не Е. | солью 5199: 
ь 


= 
< 
5 
Е 
53 
> 
ях 
© 


жа руки и не ждать у моря погоды. день? 15, ред 
П 
чё ЬСЯ, вам 
Но для начала я вам расскажу, мои дорогие; как эти уп а ‘сделать е 
ражнения лучше всего делать. Это необходимо, чтобы уп 8 
ражнения полюбились вам, по душе пришлись, чтобы вы ста: ра 


Конечно же, вас 
торому надо’ стр 
вать для себя св! 


о предло: 
Чтобы скорее они вам понравились, подберите музы Е аа эти у 
@ ку, красивую, нежную, душевную, плавную: Упражне отне, ия 


ли делать все с удовольствием. Ведь только тогда! они'будут 
работать на вас, то есть для вашего оздоровления, для того, 
чтобы молодыми быть. 


= сте 
ния, которые вы сейчас со мною будете делать, д А пенно, преод; 
вольно спокойные, без резкости, задумчивые, толи М ае раскр 
А С роны 
7 олняйте, как бы меди И, ка 
С таким настроением вы их И ВЫП стоя" роты, 5 э, к И 


но в вышеупомянутом со! 
выполнения 


пируя. Надо сказать, что имен А 
ю щи: Газма 
(90) Ной Л хи 


нии и зарождается легкость их восприятия и 


естественность. Плавно, нежно; словно, вы летаете б 10, Нии 
над землею... го Ко рае > чем | 
— Помните, как двигаются космонавты внутри 0806 в. по од М пр. 
Вот-вот, нечто похожее делайте и`вы; Сейчас У з Конец | 
становила, что, состояние невесомости очень а орон анимае 
в нашем теле. А если вдуматься» так Ы, М 


ава“ 
В материнском чреве мы как раз И «2 


т вам: не делайте крутых резких движ еа 

с с суетитесь, пусть ваша ЛИЧНА 

гановится сама по себе, хорошо 
ется ритм организма, в 


то, поскольку, спасение утопающих... 
ИМЕЕТ 
ЛИЛ 


у практике! Начинаем?! 
ступаем к пр 
‚ при у. 


на коврик, а если в доме паркет, то прямо 

ами на пол. Поднимаем вверх руки. Поворот 
босыми нога нятыми вверх руками), затем вправо’ — 
влево (6 н поворачивайтесь то в'одну сторону, то 
аз! т орошо! Еще влево-вправо — раз! Еще... 


встаем 


в Др Чуть отдохните. Продолжим... 
ДЫ. о движений вы сумели сделать в первый 
’ Мои Дорои день? 15, 25, 352! Прекрасно, если 35. Не надо утом- 
0 Необходин, ках ляться, вам предстоит ‘буквально влюбиться в упраж- 
П ИШлись 0, Чтобы нение, сделать его необходимым, как чистка зубов по 
тольк. А Чтобы в утрам. | 
а они Конечно же, вас чрезвычайно интересует предел, к ко- 


торому надо стремиться Лично я не стала придумы- 
вать для себя сверхзадачу. Доктор Амосов, который и 
предложил эти удивительные упражнения, остановил- 
ся на сотне, ия ему с благоговением последовала, по- 


ВИЛИСЬ, Подберите муз 
ную, плавную. Упражее 


степен еодолевая бол ... лень. 
гною будете деть г» я но, преодолевая боли и... лень У 
ас раскручиваем серел Ч Я 
`И, задумчивые, тол раскручиваем серединную часть уки в 
стороны и, каки в предыдущем упражнении, — пово- 


роты, вправо-влево на счет раз. Как можно глубже, и 
Не надо размахивать руками, они у вас все время на 
Одной линии. Так, вполне справляетесь с заданием. 
Полегче, чем предыдущее? 
Зато под конец самое трудное — поясница. 

нею занимаемся особенно упорно. Руки — снова в 
Стороны, нагнулись (не сгибайте колени!), не надо 
особенно низко — начали! И не задерживайте, пожа- 
Луйста, дыхание, спокойнее. Если очень тягостно, то 
Постарайтесь думать о чем-нибудь веселеньком (анек- 
Дот вспомните какой-нибудь). 
Несколько упражнений делаем лежа на спине. Вытяг| 
нулись на коврике, а теперь начинаете с напряжени- 
ем тянуть правую ногу вниз, а левую руку. озер 
Тем то же делаете с другими конечностями. Хој 
| Только не надо заваливаться то’ вправо, 


13І 


ь =. „и 


толняйте, как бы м 


состо. 
еупомянулом 
шеу: полеви | 


то с 
ТУ. Молучается, что вы д ш ем 
воположные) словно нари вай 
места тесь вы теср 
Не пугайтесь: беды не произой ива го, р 
МО для начала сделать одет. Пять #70 ер 
ДеЛаты! А назавтра е копй а впер 
Отдышались и снова принимаетесь Е дел баме Но тянет, ыше, 
станете перекидывать Левую ногу через прав Я о дал о 
тем положите ее возле правой. Невозможно 24% | хи Еше Д т 
вы, не с первого же раза тесы Тян 7788, не надо, 
тяните ее, хорошо, чуть приподнимите бок, но Все-таки ЕА й тавляйт 
попытайтесь } возле другой ножки. Таерь о е подаль 
Как вы поняли. ‘м поменяем. Теперь дева р: т 
спокоино л 


ИТ: 
ня, а правая будет стараья тела, ВЫХОД! а! 
м. Во-во, почти как у вах (они прям | 
Вон как ловко у него ножка пати раз для перв 


Хпро ласточку» В 

е. Поднимаете ногу и Ва" буе? Руки в стор 

1ирокий круг. Не спешите, У 
| = гус поясницей 

лучше тяните подальше ее от центра вашего круга. ТИ 

Хорошо. Пять кругов, и в об атную сторону пошли, а = БосъМИЈИ ОТ 

Затем начинаем двигать другую ногу пол. В том-то 1 

Напоследок оставляем совсем простое: сначала К: ное положение н: 

(Зимаем прямую правую ногу и медленно возвра 8 еч 

__ СМ ёе на место, потом левую, а когда закончили, Тор > понима 


я е 
УЖЕ две ноги вместе медленно ведете вверх иеш 
меннее опуск 


1 аете вниз. = От 
Совсем простенькое: оно из двух движений: З 

АВЛяем левую ногу, скажем, в сторону, а при не 
и сгибаєм се в колене и пытаемся стоп, 
До внутренней стороны бедра. Нелегко: 
без привычки, потому что уже через 
Умеете добиться результатов. Если 
качайте в таком положении (60° 


изо всех сил 
спортсмена получа‹ 
возле другой оказал 
Третье упражнение 
чинаете делать широки 


здорово поутомля“ 
: Рас- 


ЗИ иут, 
ит Переворачиваетесь на живот. Первое упражнение 
С) словно копия того,\что вы делали лежа на спине Сно- 


т ва руку тянете вперед, а противоположную ногу вниз, 
И 00 как можно дальше, словно вы ее хотите выдернуть из 
Аругоў сустава. Еще чуток, еще! Славненько! И то же самое 
мене Ножки, условие: не надо переваливаться с боку на бок. 
Права а етер Б Теперь отставля ноги (то одну, то другую) в сто- 
т 


роны; тоже подальше старайтесь отодвинуть ногу от 
тела. Выходит? О: Л Приподнимитесь на ру- 
ках (они прямые!) и плавно опуститесь. Не менее 
пяти раз для первого ү 
А про «ласточку» в 
буем? Руки в стс 


но, все слышали, да? Попро- 
л и поднимаем голову и грудь и 
ногу: с поясницей толом. Досчитайте хотя бы до 
шести-восьми и оп ітесь. Осторожно, не продави- 
те пол. В‘том-то и секрет, что возвращаться в исход- 
ное положение надо плавно. 


ногу. 

стое: сначала пох 
едленно возвраде 
угда закончили? 


дете вверх Ие 


Я, конечно, понимаю, что вы на эту птичку-ласточку мень- 
Ше всего похожи с вашими малоподвижными конечностями, 
застывшей напрочь поясницей и животом не очень скром- 
ных размеров. Однако старайтесь, упражняйтесь поупорнее, 
терпеливо перенося боль. 

Для того и трудимся, чтобы свою фигуру по возможно: 
сти переиначить, во всяком случае заметно улучшить. 

Хорошо, больше не буду вас мучить. Думаю, что если вы 
‘танете хотя бы те упражнения делать, которые я описала 


льзу: 
Аше, да почаще, то и они принесут вам Е 
Улучшение работы всех органов скоро’ сами почув 4 
В что вы удачноўсправились 


все-таки, надеясь на то, мы 
семи предыдущими заданиями, задам-ка я вам ещ 

Мпатичненькое, 

лом построить? Переворачиваемся сн 


133 


ова на спину, отдыхаем, 


а? Ну, друзья мои дорогие, что вам! стоит М 


как те йоги, ис НОВЫМИ 


начинаем. Вполне остановлен и 
ла 
А Поднимаем ‹ Ас 

© И СОЕ сразу Две Ноги, Задер; 

9) С \ анте до пяти или семи), а За 
наем р 1Х в стороны, до Упора, чт Нани. 
ся (не задерживайте дыхания, ровненько вает 
возможности). И снова Сведите вместе еи 
но опустите их Прямо фигура высшего и 
показалось вам? Я аю, г Д6 


усилия в: 


таких 
Наградить вас по 
‹еным. Молодцы! Молодцы 
`е ли ваши позвонки на месте? 
ком, ухватив покрепче руками ко- 
полу вперед-назад, вперед-на- 
{елкнуло сзади, это значит, вы 
вихнутый по какой-то при- 
іте делать «калачик» вече- 
лись? 


пние должны 
крайней ме 


ре 
А хотите 

Свернитесь 
лени, и пок: 
зад... Если 
сами вправ; Л 
чине позвонок 1 
ром, для контроля, д 


2 уйтесь, 

Тут непременно: до добавить... Нет, нет! Не волнуйт = 
Е. рї 
Упражнения кончились! А вот что тут нужно отметит 


се ба ерез месяц 
вами проделываемое влияет и на кишечник. Уже через 


58 Е сякого мас- 
Разительно изменятся его отправления, ибо без всяког 
сажа вы укрепите мышцы живота 


= сем пе 
телерь обратим внимание на шею. Ею мы сове 
Рестаем двиг. 


ать годам к сорока, и вот не по дням, а по 5 
Толстеет наш “Загривок» — так в народе называют задн т 
часть шеи. Заплывают жиром ее несчастные сегменты; Во 
ать Мевозможи 


8 -таки 
Ее о, а мышцы возле них просто 


т; чала 
потрите реб Лақаться, раз все в наличии! Сна 


"ладоней под буграми (помните, слов? 
Еще немного! | Элову?). р 


Р) 
70709 азогрели, чуть поразмяли: 
— МОЮ к стене 8 перед (Майтесь за дело. Встаете спи 
о ото тем Заметь: очек 

2 те на обоях цвет. 
ову ате, Е 
_лову в Сторону, еще тосола Полшага и поверните го 

ен, 


‘ненадо так круто, С 
134 


М 
Теперь Пела в 
ле погоны У 


плечо навстре 
разрешаю, ЧТО 
ротливости Ш 
Недели через 
реть, как лов! 
Уверена, зерт 
А сейчас, ко 


йтесь на стене найти замечен- 


ем. Постара 
НЕ не видите? Так, в другую сто- 


к. Еще 


яже 


К: апра а вето 
ао Уп і Г ва пробуйте обратить свой взор. Нашли рисунок 
" Роһи рону па! Отлично. Вы ведь поняли, что отметинка 
оях:: 
Те Вы “На а стать серединным мерилом. 
а ВЫс ть 17 сан трудно, еще сделайте полшага от стены. Ничего, 
т за ео Оп ГШ ЕЕ полнуйтесь: через неделю-другую начнете делать 
кны Три та обратные шажки. К шее относимся с редкой осторож- 
на Д. ностью! Слышали выражение: ой, чуть шею не свих- 


нула! А бывает, и свихнется, если кому-то захочет- 


ЧЕ Позв моих | ся достичь немедленного результата. Не надо, торо- 
я покрай ае питься! 

“Ред-наза РУкаци Теперь делаем попытку достать виском плечо, там, 
Сзади, с Пере где погоны у военных що, приподнимите слегка 
Тый по ка Мац, плечо навстречу клонящейся к нему голове, я вам 
лать ақал ТО тр разрешаю, чтобы вы не очень загрустили от непово- 
чико ве ротливости шеи 


Недели через три можете подойти к зеркалу, посмот- 
‚ вас получаться, как здорово! 
зит ваши достижения! 

ї два предыдущих движе- 
г. Опускаете подбородок на 


реть, как ловко с 
Уверена, зеркал 
А сейчас, ко 
ния, приступи 


нет! Не волнуйткь 
ужно отметить: ке 
к. Уже через месяц 


Г ОСВОИЈ 


тр 


КОГО Мас Е а 
бо без вся трудину и начинаете круговое движение головой іи 

а шеей, конечно же. Постарайтесь не отрывать голову 
Ею мы совсе от грудины, а затем от воротниковой зоны спины, 


сай 
Ора Правильно делаете, ведите голову по’плечу. Уф, труд 
ный круг, да? Зато какой полезный! Закружилась голоз 


ва? Еще бы, застывшие мышцы изрядно потревожили- 


о ДНЯМ, ап й 
называют з Е 
ые сегменты? 


› НИХ просто" Не забывайте о предельной осторожности, не делайте 

резких движений! Постепенно, очень постепенно работайте с 

ий Шейными сегментами. Чего только нет там, каких ответа 
лич ственных жилочек, каких самых важных точек... 


Но помните, что, настойчиво работая, вы очень скоро да- 


Лите зеленую улицу всему, что’идет к вашему мозгу, Он ста- 
Нет работать все четче, будет запоминать все, что вам потр 
буется. А как заметно изменится цвет лица! Поверь 


слово, до неузнаваемости: 


пятьдесят, Шестьдесят, к 
Это не для Меня!..» Знаю, знаю — 
слышала от людей, Которые на 
письмах мне подоб 
Смерти лежит или н 
ему Под силу этот и 
Уж поверьте мне, д 


очень-очень ап 
Которая, несмотря на свои хвори-не 
день физкультурой заних 


маться. Ведь даже я, которая в’отли- 
чие от Валентины Мих ловны до пятидесяти лет не сдела- 
ла ни одного приседания или наклона, вполне со всем справи: 
лась. Поэтому я и счит 2, ЧТО ВО МНОГОМ ЭТИ заявления сы 
Заны со страхом. Да-да, с самой обычной робостью-дрожью: 
ничего у меня не получится, ничего не выйдет, только ВЕ. 
будет! Поэтому не бойтесь, что на вас дети с Ура 
реть будут: на старости лет у нашей мамы крыша БЕ. 
Слегка (так в одном письме очень хорошая жешин аиа 
ла). Однако подумайте, что лучше: сидеть в креслен т 
принимать слабительное, снотворное или лекарства 0 


ень посвя“ 
ения давления или двадцать-тридцать минут в 
 Хить несложным упражнениям. 


0 
Уда уж Мне, с 


(5 замучила 


Упражнений, 
С родвинутого», 


мочи, не забывает. Каждый 


те возраста 


айл 


К 


б но сразу 
Кстати, Уж если вам действительно’ труд 
вз: 


тоя 
ЯтТЬСЯ за предложенный в этой главе г. я 
"Рекомендую делать одно упражнение, 0, Еа лечь 
ам сейчас расскажу. Оно очень простое. В первый 
ат По возможности быстрее встать. В кон: 
З-два. Во второй — два-три... Кро“ 
Дете вставать около десяти раз: ЩЫ, 
«Ком подъеме работают все МЫШ им 
бя. более сложным физическ 


начинали именно. с СИ 
ели они страх передіназ 


' аеез кашем Слож\ 
= сзоей смерти Г 
саа нашей стране 

е на себя по деся 
“т этото не станем 
ека, Которые Неј 
а и угрозами. 


ениями, во-вторых, почувствовали себя на- 
супра то продолжали делать это упражнение и 


воли ‘другие, более сложные. 


7; 
как 


ЗАКЛЮЧЕНИЕ 


шо понимаю, что собственный опыт не всегда уда- 
И ею истолковать, изложить объективно. По сей 
С Е а случилось со мной несколько лет назад, расцени- 
мою как чудо. Это самое важное открытие, которое я 
ала в своей жизни. Подобные откровения каждый чело- 
Г осознает и переживает только сам, чужое авторитетное 


ах ИР, 
А 2 Кот Ка 
САТИ детн ба 
“Не со вор ОЧЕ 


Я Мс) | мнение, чужие рассказы никого ни в чем не убедят Верую- 
ТИ Заявлении ему человеку откровение дает Бог, а вот атеисту, конечно, 
РВобостью: а в да труднее в нашем сложном мире. Отношение человека 


т ТОЛЬКО уе 

'Укором 40. 
Ы Крыша съехала 
женщина напнсг. 
кресле и стонать, 
карства от пони. 
гт в день посве 


верующего к своей смерти проще, чем отношение большин“ 
пва людей в нашей стране повального атеизма. Даже если 
\Ы наденем на себя по десять крестиков и образков, верую- 
ИМИ МЫ От этого не станем. Вера и любовь — это два состо- 
Ия человека, которые нельзя вызвать извне ни уговорами, 
ни посулами, ни угрозами. 

Конечно, рассуждать о том, как относиться к смертель- 
ВЫШ болезням, легко, если ты здоров и надеешься прожить 
Ще сотню лет, а нот как об этом думать, если ты умираешь... 
АНАКО из своего немалого жизненного опыта я вынесла 
твердое Убеждение, что надежда должна оставаться с нами До 
Последней минуты, ведь чудеса возможны! 


Однако каждому из нас когда-нибудь придется распроз 
ться с нашей любимой зеленой землей. Об этом мы узна 
в раннем детстве, что является очень важным этапом в 
| "вити ребенка, — человек становится воистину ро 
| "9да начинает относиться к факту неизбежного уола 
Жизни спокойно, безмятежно, смиренно: Мне прие 0: 

(00 этом размышлять, и размышлять не оза га а 
есколько лет прожила в ожидании нен ол 
Вс ї й лечащий врач сказал, что жиз! 

вое время, когда мой 
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я 
0?" 
ИА имо 
32 ш 1ейЯ Г 
висит на волоске и мен а ен РИ 
могла 
а в это поверить Х сме 210 
ЦЫ: сияло весеннее соло ПОМНЮ, ка И я, 
, %е солнце, г 0 Ы "Я ТОА 
кн 5 с › Горо, ӨТІ Юю 
тон буйстве жизни род светился, сеа Ольне ИИ бе ОДН 
СЕЗЕ .-. в и Е 
Е р ез пару минут я поняла, и Нео. ИА уе 69, рати 
других людей и обычный день я а ОДНя, быть может й И ни пр «НЫХ 
239 » нач, "Для А е 
бую жизнь — жизнь человек аЛа совершенно о П ных" что 
ка, знающего Сенно оо Р нят о, Ч 
смерти. Я шла по Невскому 0 своей близко О окто) Ме 
вскому проспекту, по котором ЦИ Т чем М 
прохожие, а некоторые, наоборот, брели медлени У спешил (09 Ю 


енИР: 
о, неторопди- бату! Ат боль 


во, погруженные в свои мысли, и я так остро, так необык 
) к0- 


нани 
венно четко осозн что мы отличаемся друг от друга лишь о ЖИЗ шу 
тем, что я знаю — когда, а они нет! И все! Увы, эта простая Г о моим ар 
истина не успок захлестывала странная, необъ- * оршивается» чем 
яснимая ненависті 


людям. Чувство это пугало своей еде?) у меня не . 
1 ю... Ничего подобного со мной никогда 5 предстоял кор 
не происходило. Я смотрю на заходящее солнце над велича од моет заболев 
вой Невой и почти в голос вопрошаю: «Зачем ты светишы Ее 
если уже завтра, бы меня не будет?!» Свежий ветер сказать ч 
растрепал мои волосы, и у меня на глазах выступили се Е оро ТОМЕ 
«Почему я, почему?! Неужели я провинилась пере а 710006 я несла в 
чем я хуже других?!» Очень поздно я, совершенно в 
ная, открыла дверь своей квартиры, устало опуса аа 
буретку в прихожей и впервые за этот Неверно 
день разрыдалась. Горечь, вся моя женская судь ый етских 
было так много печального, все злополучие о л же 
лет, все мои неудачи — все было в этих слезах. «СКО 
времени потрачено зря! — думала я в отчаянии. 
Улущенных возможностей! Сколько задумано напеРе 2 Гос 
ПоЖено до лучших времен. Где они теперь, эти времен 
ПОДИ, да за что же ты на меня прогневался?» 
Помню, Я так и заснула в коридоре на табуретке е гово“ 
Риенился мне удивительный сон, будто СО МНОЙ от 
кто вершит наши судьбы. Он произносит) каки 6 
0 Я Не могу их как ь. Это слова 
следует расслышат 
2 я должна что-то сделать, И ТОГДа 6 


глубиной и нел 


же, 
я надой мыслью о неизбежном, Но меня 
торое время я не могла 


79 


и только потом до меня дошло — 


еплота, 
то ой сон. 

Б" на меня м 

ойствовал й день я была занята, И хотя в транспор- 
щи 
я тыал недоуменное чувство, что вот'сто- 
меня нногда ется смеются и не знают, что меня, меня 
Е злом ди У будет. Однако странные приступы необъяс- 
я ен прекратились. В общем-то, мне было не до 
ой ных, темных и ужасных эмоций. Еще утром я 
их га список того, что нужно сделать в первую очередь. 
т удивлению, чем меньше времени оставалось у меня 
Го 

т жизни, тем больше надо было успеть. И если врач 


5 
{ МНОЙ 
ва я алии мою жизнь минимум в один месяц и максимум — 
01 
Увств в шесть, то, по моим прикидкам, в «худшем» из вариантов 
Н (хотя спрашивается, чем они принципиально отличаются. 


Щее т Ваз | дугот друга?) у меня не оставалось времени даже умереть! 
ең К ведь еще предстоял короткий так называемый «термичес- 

хай. период моего заболевания, когда мне предстояло испить 
доконца чашу земных страданий. 

Надо сказать, что меня не оставляло ощущение тайного 
таша которое я несла в сердце после своего Первого Дня, 
Мода увидела сон. Я потратила все это время на поиски магаз 
олшеоника, который смог бы мне помочь, виделась со многи» 
народными целителями. Разговаривала я и с известными 
Вінашем городе врачами. Мне удалось приобрести одно «чу- 
Аодейственное» японское средство: Была я и в церкви. Тем 
(Менее ничто и никто мне не помогли. Анализы показыва- 
ИИичто состояние мое ухудшается. Меня охватила глубокая 
К ессия. Никто не хочет мне помочь. Бог отвернулся от 
МЕНЯ, врачи лишь стыдливо прячут глаза, народные целители 
| Ворят что-то совсем непонятное. Я чувствую, что земля 
дит у меня из-под. ног. , 

конце концов стало ясно, что если промедлю, то вообще’ 
Хичего не успею: мне нужно было переделать массу п 
Ческих дел. Я примирилась со своим уходом м заняласа 
0 постаралась сделать все обещанное, но ОЕ 
формила завещание на дочерей, сняла со сберкнижки де 
‚И отдала долги, раздала те свои ие РтРЬ 
| Уверена, не понадобятся моим дочерям. 


'ИНИЛась перед кз, 

совершенно изз 
гало опустилась ва 
невероятно длине 


еще всяких 
Рессия, ни п 
ние; я прим; 
Чувство отве 


Дел яп 


НИ О че 
достичь этог 


О в церкви. Вроде бы 
но, как потом оказывалось, 
Между тем последн 
лечащего врача, 
сти в предск 
дящее доктор 
здоровьем. Ух 
цев: На соот: 
шенно спокойно 

Как труді 
это почти ко 
В каждом своем 
низма, в каждом Ут 


Я Заходила 
проводила там м 
ЯЯ стадия Заболеван 


то, 
НОГО часов 
ИЯ, К уд 


з на 


м 


ивленик 
туп имала, уверенно. 
ЛЯЛОсЬ. Происхо. 
лечением И МОИМ крепким 
Ут еще на несколько меся- 


ключение я отреагировала совер- 


а, хотя, как я пон 
исходе у него не убав, 
снил удачным 


и был 


отодвин 


себе! Можете ли вы представить 


яние? Мир для меня стал ценен 
в каждом звуке часового меха- 
ннем пробуждении. Люди, кора ри 
їосила, стали для меня более о. 
шея ее КОЛЬ х ткими были прежние ее х 
оси аи ведь я всегда отрицала «бабьи 


про 
б 5 их женских 
чбабьи сантименты» как способ решения наш 

блем. 


новении, 


еское — анализы 

Мало-помалу мое состояние, не а. приходило 

не показывали ничего хорошего, — ашо возвращаться пре- 

в норму. Я заметила, что ко мне стали л твердость. И од: 

жние привычки, уверенность и НИЕ: вство, будто кто 
Нажды вечером я испытала очень странное 25 ошо; Нонна». 

то/у меня за спиной произнес: «Все будет Хор ач, с которым 

С тех пор минуло почти десять лет. Мой вр ремиссия 

‚Я изредка перезваниваюсь, до сих пор считает, необычайх 

ТО заболевания — временная (!) и вызвана она С 

чНЫМ ходом лечения. Я не спорю, как не спор 


9 которые говорят, что я очень изменилась. 
Мавное, что я выне 


10, ось За К с 
чу |, ЧАСТЬ 3 


забо О а / СЕКРЕТЫ ТРАВИНКИ 


ское — анализы 
еское, приходило 
звращаться пре- 
вердость. И 05 
ство, будто кто: 
шо, Нонна» 
зач, с которым 


Не год и не два собирала Валентина Михайловна свои чсек- 
реты» по всему белу свету. Ведь начиная с того времени, 
когда и в дождь и в слякоть моталась она с репортерским. 
магнитофоном по дорогам нашей области, везде-везде она 
расспрашивала и записывала слова народной мудрости. 
И уже став известной писательницей, ни одного слова в 
ваших письмах не пропустила Валентина Михайловна, пото: 
му как продолжала учиться и у вас, мои дорогие. И, думаю, 
поэтому Всевышний вознаградил ее самым главным == лЮ- 
бовью людей. А большего счастья на свете нет и быть не 
может. 

Конечно, то, что открылось ей в последние годы жизни — 
умение различать в человеке боль душевную и страдания 
физические, — все это она никогда не воспринимала как воза 
можность стать известным, процветающим человеком, а толыа 
ко как необыкновенную ответственность перед вами. Ведь 
знания, которыми она обладала, — это вернувшаяся, словно 
бумеранг, ваша энергия любви, Что же касается меня, то, нат 
верное, главной удачей моей жизни была наша с Валентиной 
Михайловной встреча. 

_ Только теперь, пройдя ее школу, решилась 
уд наши общие мысли и кое-какие 


тому само собою, незаметно и постепенно, ві 
ДЕ и размышлениях, родилась у нас мысль, 
Г но свой опыт и постараться передать его вам, 
и И чтобы это было действительно наше, родное 
И 1 чтобы не жаркая Индия или далекое заокеанское 

мятНо о чем мы будем людям рассказывать, а 


ТИК елись В ТОМ, 
бо а наши простые, милые и родные просторы, те, на 


ых. проживаем мы с вами. 
т беседы мы вели не за чашечкой чая, как, уверена, по- 


али многие наши читатели, а разбирая порядком разбух- 
ий архив Валентины Михайловны. Надо было разобрать 
айлоз ЯТКИ И елок с заметками, и с письмами от вас, и 
И а ак оздоровительными паки пр 
и о е кев03М Д Мика оз ровительными, так и про- 
Репортер В, Б олетарными. родолжалась наша:работа не день, не два, 
то паж три та. Ват ро мы не только задумались о, 
дет Ете ивои де, ноги кое-что из этих папок достали, 
`` СА аль из их наших книжек, и решили 
иХайловна по В ео 4 СВЕТЫ из папок бабушки Травинки», 
оте о оси лат название покороче: вот и 
тато А лро Эн ре часть. Давайте же 
о ШИ то аш папках для вас полезного и нужного 
о елительница Живая Еда принесла как мож- 
к больше пользы. И начнем мы перво-наперво с несколь- 

годы жизни — кх правил, которых необходимо придерживаться на кухне. 


о и страдания ААР а 

имала как воз | А рвых, обязательно продукты, как сырые, таки уже 
Еа риготовленные, надо всегда проверить гаечкой. Годите 

веком, а, ся вам пища или нет. Так что на кухне вам понадобится 

шустрый индикатор-маятник. Кто не знает, что это таз 

кое, не расстраивайтесь, — я об этом расскажу. 


Во-вторых, готовить я настоятельно рекомендую 
только на живой воде». Потому что не только 

перь на ней готовлю, нои много-много людей, тор 
ят, что еда и вкусней стала и сытнее (< 
гоже несколько дельных слов скажу). = 


| 


8 
8 
Ф 
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„готовя; как для‘себя, таки для друг 
арядить пищу своей доброй э 


дин есть немал 


котором Обязательно надо’ вам 
0 


зать. Дело в том, 
стряпне, на к 
Как это? 


Оважный Секрет о 
А 


ухне необходимо 
А очень просто! Берете 
проверяете, на хороше 


ревизию произвести, 


гаечку-помощницу П 
м ли месте стол находится, Не 
стоит ли он в геопатогенной зоне (как это сделать, 


подробнее мы в главе о гаечке обсудим). Потому как 
если стол, за которым вы едите, не на месте стоит, то 
еда вам впрок не пойдет. 


В-пятых, необходимо пересмотреть на кухне (даи не 
только там, не забудьте и про сервант в ГОСТИНОЙ) 
каждую чашку, все тарелки, кастрюли, Ни Ёс. 
щербинки не должно быть, только целое, ведь о, 
посуда приносит несчастье. Не верите? Ваша т 
руки маятник-гаечку и посмотрите, как он буде о 
ти себя возле скола. И ‘сами убедитесь: а 26 
излучает отрицательную энергию, а значит, вред 
-4 шему здоровью. 


эшестьых, не забудьте обязательно заа и 

банках или кастрюлях крышкой — наши я 
чно, з! ли, что черт любит входить в НЕ 
дой. В деревнях до сих пор рассказь ной 

рию: Вот послушайте, нам с Валета 
е на Новгородчине рассказали: < й 
‘было. Встретил Андрей Блаженный» 
ик, беса, в; 


“Иди 
сегойвыпачканного» д) 
то ты таким. пакос 


} 

дрі" а тепер! 

р ордок краср 

И пример кат 

тн И ИК ИЛ ИЗ 
ны РУ как 


АИ таче 
хо подруж! СР 
том уверена), то, 

лля обедов и чаев 
забудьте проверить 
(иконечно, сбор!) ит 
полезно ли будет? 


оь понравится вал 
"0 воздайте хвал 


6 Количество 
е растен 


С 
т еке меня ангел Не 
е 
с водои 
е стоит кадка 
да, ГД нная. Е 


ием не огражден"., 
аем”. 


стным знамен 


3} Є е! 
акр 

а д аюсь. Мы, черти, 7 

пад прислушаться к моему с 

закрыть воду, ТО хоть осените 


тие, что У вас на кухне все- 
а теперь и красоту не поленитесь навес- 
украсьте стол цветами, повесьте на сте- 
А рушник или картинки своих детей и сразу по- 
твуете, Как изменится атмосфера на кухне, 
станет доброй и радостной. 
_Ввосьмых, поскольку вы, мои дорогие, надумали 
ко подружиться с Целительницей Живой Едой (я в 
этом уверена), то, значит, и начнете всяческую зелень 
для обедов и чаев употреблять. В этом случае не 


| те проверить каждую травинку по отдельности 
. иконечно, сбор!) индикатором-гаечкой: а идет ли вам, 


ай. я полезно ли будет? 


0л 2 

Я А онравитол вам сбор либо приправа для обеда, 

те хвалу Тому, кто насеял на земле не: е 
чество растений. Я, бывает, так и говорю: бол 


х. Знаю, мои доро 


креп- 


ао М трудился, верно, добра нам хочешь боль 
ибо т лепесточку: дал свой неповторимый 

е, спасибо...» И еще. Вы, наверное, слё^ 
Раньше люди всегда благодарили Бога перед 
'Стол, а затем, насытившись, тоже не забы 


дев 


э ЖИВАЯ ВОДА 
И ДРУГИЕ СЕКРЕТЫ 


пах в нунибуДЬ 
ПОГОВОРИМ О ГАЕЧКЕ ть прос: 1 
первый 8 вопр 
В каждой своей М0 


ижке писала Валентина Михайловна тън прос, ! 
помощницу гаечку, с которой она не Второй во гав 
ту. И вот я решила последовать ев даты) милая 

примеру. На своем опыте тверждаю: да, кто сумеет овла- хак ТЫ будешь 
деть этим нехитрым рументом, для того жизнь становит- асака на 
ся намного яснее и интереснее. Конечно, многие наши чита: о 
тели прекрасно знают, что такое гаечка. Но с каждой нашей 8% р 
НОВОЙ книжкой приходят буквально сотни писем, где вновьн Е, Значит, 0 
вновь спрашивают об этом инс 
совершенно не знаком с гаечкой, и для тех, кто подзабыл най 


т: 
что-то не понял, я теперь коротко и ясно расскажу о шус 
ром индикаторе. 


про свою незаменим 
расставалась ни на 


Инс 


гменте; Так что для тех, кто Кола таечка ра; 
4 оташиваете, 
, 


Часто спрашивают: из какого металла сделана та гаечка 
Которую вы держите в руках? А ниточка простая или шері 
ная? А какой длины она должна быть? Да разве дело, дорог Оном 
мои, в металле или ниточке? Неужели вы и впрямь Д5 № письме 
Т9 КУбОчек металла, даеще с дырочкой, может «размыш” а ару 


ИЛИ СУмеет отличить хорошее от плохого?! к 
о А В семь-десять сантиметров и гаечка Е. 
Грузик нужны лишь для на минут 
ься от событий, что того, чтобы хоть 


н 
Рядом, перестать размышлять И 
иотреть не! трыв; аясь н. а 


ших руках. 9 Сей предмет, чтојраскачива — 


> І ме ий 


„ько вам удастся слегка забыться, улизнут 
то 


аа присутствующих лиц, так сразу вы и оказы 
м с собою, со своей подкоркой, то есть с инту- 
р ато и смотрит далеко вперед и даже в другие 
1. аа ей не досаждают ваши комплексы и мысли 
о смотрит, но кое-что и видит). Она, интуиция, и. 
т что надо взять, а что лучше выкинуть Так что Е. 
т сверхъестественного в этом приборе нет, чудо — вы 


В и, ваша интуиция, которой вас наградил Господь. 
сами, 


П 
Самое главное, если вы впервые взяли этот удиви- 
| (7) тельный прибор в руки, задать ему’два очень важных 
) вопроса, из которых будет ясно, как будет отвечать на 
них ваш личный индикатор. Личный потому, что да- 
вать кому-нибудь другому его не рекомендуется. Итак, 


алент А и = 
А гаечку М первый вопрос: когда ты, милая гаечка, хочешь отве- 
м ' Которой тить на мой вопрос ДА, как ты будешь раскачиваться? 
Щил, послед. Второй вопрос, который надо задать своей гаечке: ког 
Даю: да, кто ет да ты, милая гаечка, хочешь ответить на вопрос НЕТ, 
ДЛЯ того ЖИЗНЬ Стан. как ты будешь р: тиваться? 


ечно, многие наши нет Обычно гаечка на эти вопросы отвечает следуя 
чка. Но с каждой низя | зом. Если она раскачивается горизонтально между вами и 
'ОТНИ Писем, где вновь | Предметом, значит, отвечает на ваш вопрос отрицательно: 
те. Так что для тези) НЕТ. Когда гаечка раскачивается от вас к предмету, о кото- 
я тех, кто подзабы те ыы спрашиваете, она отвечает на ваш вопрос утверди- 
ЯСНО расскажу о 05 сй ДА. Когда гаечка раскачивается по кругу против ча- 
И стрелки, она отвечает на ваш вопрос отрицательно: 
ната Когда гаечка раскачивается по кругу почасовой стрел- 
лла села №" | “Сна отвечает на ваш вопрос утвердительно, ДА. ь 
р одном письме читательница жаловалась, что уж очень 
Го времени проходит, пока у нее гаечка начинает что-то, 
| ЗУмительное отвечать. Пишет она, что однажды ей прі 
| ЖЬ ждать ответа на простой вопрос около получаса, адо 
о времени гаечка просто на месте стояла как вкопанн, 
ИЗнаться, и у меня такое случается, так что н 
. Тут либо надо ждать, пока сила вашей зподк 
ет маятник, либо просто отложить кунен, 
ечься, а потом прин 
я другими делами, отвл ‚ | 


147. 


спросы с Новыми силами 


Появятся опыт у Уверенност У Жес 
Как т сть таечка 6 
Олько вы Наладите связ т 
при помощи примитивного грузи И 
те делать для се Ме нит 
Д ебя намного больще по Я зу 
я р ч Го, чем в 
еобходимо Глубоко и искренне в Ц 
і 2 У е 
ечка действительно Может ответить т ашата 
Нужно только суметь отвлечься оо И го 
5, б Ни 
нующей вас проблемы. Ни В коем с Е 
мысленно подталкивать индикатор! По 
ник с вашей подкоркой связан, и если вы као 
а 
нее «давить», то она сжалится над вами и начнет рас- 
качивать ваш маятник, как этого вам хочется, выдавая, 
попросту говоря, желаемое за действительное. 
Никогда не тороп 


1те свою гаечку с ответом. Лучше не 
МНОГО подождать, чем получить неверный результат. И тем 
более ни в коем случае не начинайте работу с маятником: 
таечкой, если чувствуете себя плохо, если вы устали или чен: 
То расстроены:.. Ни к чему хорошему работа в таком состо, 
янни не приведет. Е. 
Итак, оставим теорию и разберемся, как определи 
помощью нашей гаечки, что нам можно есть, а чего Нельзя. 


КАКАЯ ПИЩА ВАМ ПОДХОДИТ 


г энер: 
Во всем мире еду оценивают по содержанию в на 
тии, у нас же — по количеству калорий. До сих пор В. 
ожнейшие Расчеты, сколько калорий, скажем содерж! ‚лно 
ОГРаммовом куске мяса либо в картофеле. Могу с по нас 
зеренностью `Казать, что хотя времена для многих Из о: 
ТрУдные авот людей толстых, полных, пухлых И Е 
ганных НЬше не становится. Уверена, что В эти 
Преступные, на мой взгляд, калории 

‚у, подечитывать калории и, Исходя 


я 
я, желаемых результатов ие 
Калориями покончим,; отложим 


изотритесь, куда е 
ат если идет сло 
ваша гаечка пове 
ито продукт, кото] 
№ хергетически на 
Члотреблять. 


ения про их вред и пользу, а возьмем-ка луч- 
но гаечку, ив путь за энергией! 


вше соч 
уки наш 
к узнать, сколько энергии содержится в том, что 
о ойвем, как самим узнать, что можно, чего А 
ьзя? Да очень просто. Главное, не будет ни единой 
ЛЕ ы! Одни ощущения вам понадобятся, а они у 
пец кто еще живой, разумеется... Как же это 
делается? Да очень просто! Сначала подносим индика- 
тор к чему-либо съедобному и задаем вопрос: «Есть 
ли в продукте энергия?» Слова эти можно прогова- 
ривать про себя, а лучше вслух. И что же после этого 
произойдет?! Правильно, ваша гаечка довольно скоро 
начнет двигаться. Именно скоро, потому как вопрос 
этот был несложный, и гаечка легко с ним справится, 


Присмотритесь, куда ее «понесло», любезную. Она отвеча- 
тда; да», если идет словно бы к вам и обратно к еде. Так 
М0если ваша гаечка повела себя именно таким образом, это 
значит, что продукт, который вы ‹промеряете» своим индика- 
тром, энергетически насыщен. Можно его бесстрашно в 
пищу употреблять. 

емся, как определите Ну а если маятник раска 


НО есть, аічегонев | между вами и продуктом, кот‹ 


зе 
мод 


». если вы Устали 
МУ работа в тако 


чивается из стороны в сторону 
орый вы исследуете, то уж ясно, 
#10 0твет отрицательный. Нет в этом продукте необходимой 
жизненной Энергии, а значит, не нужен он, потому как совер- 
ено бесполезен. 
Тут Нужно сделать два' замечания. Во-первых, допустим, 
принесли свежие овощи, которые по всем статьям подхо- 
т вам в пищу. Но вот полежали они у вас несколько дней, 
вполне может случиться, что энергии в этих продуктах 

Е не окажется, т. е. еда уже неживая, мертвая. Что же 
изо шло?! Да ушла энергия: перележали овощи или рука я 
Хотя, признаться, такое бывает редко. об ола «= 

Успевают настолько испортиться, что их ужеи без га ЧКН 
| "О есть не станет. 


она может показать «да», а, скажем, через 
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я | 
ТИТ «нет». Быв 


Но потом я с 
вашем, 


сказываю? Наверное 
Правильно: к ТОМУ, что говорит гаеч; 
зачастую ответы ее 


приобретете опыт. Поэто 
просы попроще и не 
ля того чтобы убедить ся в чем- А 
Д ” УОедиться в чем спросить семь 
раз, а потом уже принять ғ 


зажное для вас решение. 


О ЖИВОЙ ВОДЕ 
И ПОЛОЖИТЕЛЬНОЙ ЭНЕРГИИ 


Помню я, как рассказывала Валентина Михайловна, чтов 
плохих местах, там, где провальные зоны наблюдаются, маят- 
ник вращается против часовой ‹ лки. Но бывает, очень 
Редко, что в некоторых местах маятник вращается по часо- 
вой стрелке. Оказывае тся, ученые установили, что кромевре- 
Доносных отрицательных мест существуют и точки положи 
тельные, точки, которые не забирают энергию, а отдают ее. 

А ВОТ В этих-то местах и может наблюдаться правобторониеь 
движение маятника. Иногда движения могут чередоваться: 
По таечка крутится вправо, то застывает на месте как вкопан- 
”  РИЧем ясно: чем сильнее вращается наш индика 
мльңее Энергетическое излучение положительной (тох 
Но именно в подобных местах, где таких точек было 
ного ставили наши предки церкви, строили мона" 


ОСЬ, что ездили мы с Валентиной Михай" 


И водила нас наша хозяйка Ан 
льскую гору, что у них в десяти 
©, говорят, здесь жили схим 
того подножия необыкно- 
У почитается местными 


- 79 


2) сказать, 


чайно 
а слу! 
гетодземли живая, 


экоместа заряженна' 
полав Питер. И дол! 
‚отдавали тепло и си 
№ если в таких МЕ 


там на 


же его и ПОК 
пока солны 
восх@ 
каме} 


ояственный (не всякому да 
0 ались мы как-то ранехонько» о 
ой горе. Утром встретили 
о встало, 
к. онина са 
О урана. Я была очень удивлена и спросила 


В я, Ч 
Я я у р? о бабушку, что это она делает. Е КЕ 
еб, й горы обладают целебным дейс 
ЗА н у ня это оче 
ДЬ живляют, от сглаза-порчи оберегают. Ме 


б устнла (кружилась гаечка, конечно, как вы поняли, в 
аительную) сторону, по часовой стрелке, значит). Во 


ЭНЕ случается, что в этом месте положительная энергия би 

РГИИ можно сказать, ключом. И источник необыкновенно полез 
зы не случайно там находился — ведь вода-то выходи 

а Михайло т виизпод земли живая, то есть положительной энергией 

Г Наблюдаются мат, | остого места заряженная. Я немного камней собрала этих 


хи отдавали тепло,и силу того удивительного святого места 

Вот если в таких местах оставить, скажем, неболь 
Нистру обычной воды, то через некоторое время в 5 
Сой емкости образуется целительная жидкость, кото 
(Чень на кухне пригодится. 


вращается полат 
ИЛИ, ЧТО Кроме ВЕ 
Т И ТОЧКИ ПЖ 
гию, а ОТДАЮТ 


0 Конечно, не везде можно! святую гору отыскать 
как еще говорят, местојсиль тде гаечка крутите 
сумасшедшая. Вполне возможно наити дерево, 
рое излучает положите уо энергию (Кстати, 2 
всего такой способностью, < ывает наделена е 
Но и на своем садовом участке не полен 

ечкой-индикатором рядом с 
походите с га вишенками. И если ока 
яблоньками ИЛИ т орос обСте 
около ствола де. вдруг закачается-закр 
дикатор-помои часовой стрелке), значи, 
но по кругу" 25 шее положительную энь 


чаю! то 
дерево, М7 венно гопоря, ПОЧТИ всяко и 


ист! м 
лую (Собстві нн! 


Т; 
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гаг 1 


сильное 
нелишне бет и ката 
Е - и задать вопрос гаечке: «А подхо чно 
" дерево по энергетике?» Если ваша п т | 
АА ответит утвердительно, то можете но 
этот дар природы для получения живой вол 
этого вам понадобится высокая емкость с ее Да 
лышком. Прижмите ее к стволу сильного лез 
оставьте на ночь. р. 


Слышу, слышу вопрос внимательного и заинтересованно 
| ‘читателя: «А на какое же время нужно оставлять воду 
ќобы ее зарядить?» Тут можно и у гаечки-помощницы та 
йтересоваться или проверить заряженную воду тем же ин б озу И фр 
Вкатором: после зарядки маятник, как вы догадываетесь, 20) 
бдет быстро крутиться по часовой стрелке. 

пиона. Таким © 


положительной энергией мож: 
е или в лесу. Нет Та’ ркт: апельсин 


И не думайте, что точки с 
е-нибудь в пол 


п отыскать только т 
ке место можно найти даже дома Конечно, вам сильно п9> ть ето неслож 
вет, если у себя в квартире вы обнаружили такое чудо у нас будет ра 
у уж тогда можно спокойно пользоваться своим открытием зу а 
дзарядки в этой ТОЧ ду М стака 


БЯ 
‘носить вам воду медленном ‹ 


птавлять банки, канистры для ПО, 
бое доброе ле р 4 кусочки 


30: что и ваши родственники будут при 
моет, и соседи. Ведь вы же помните, что лю 
отда отзовется благом! 
Так что удачи вам: искать такие 
х водится, кто ищет, тот всегда найд 
ее не огорчайтесь, если кому- 
тельной я воды с помощью эне 
ть пе р, Вода приобретает те же к 
У еко а несколько недель кусок г 
ЗЯ ложка, ге“ будет пониже. Шомога орит 
ыбье и ооа Сила еще меньше, но, КАК т поле 
а ЕЕЕ Сколько времени необходи њата 
? Ну, этот вопрос, как вы понимае = 
дадите ли вы конкретный вопрос и 
оду, — дело ваше. Я рекоменяу 
‘ные процедуры. Ведь извее 


места надо обязательно, 


ет. 

то из вас ок 

ргетическ 

ачества, ё0ЛИ Я 

орного хруста 
ет даже С 


ажетсй 
и под 1 


о возьмите себе на вооружение такое 
75 средство, как энергетическая подзаря 
А) 


О ПОЛЕЗНОМ САХАРЕ 


Конечно, готовя сладости, можно употребить и рафи- 
нированный сахарок, о котором столько «лестного» 3 
сказано: Только очень немного. Договорились? Одна- 
ко можно и тут найти выход: уменьшить вредность 
рафинада тем, что разложить сахар на содержащиеся 
в нем сахарозу и фруктозу. Для этого из обычного 
(вредного) сахара‘варят сироп с кожурой апельсина 
или лимона. Таким образом, даже очень симпатично 
получается: апельсиновый сахар и сахар лимонный. 
Готовить его несложно. Конечно, главным компонен- 
том у нас будет рафинад: Возьмем его один кило- 
трамм, зальем стаканом воды и будем кипятить ПоЛ- 
часа`на медленном ог 2, после чего необходимо доба- 
вить туда кусочки кожуры лимона (в результате 
получится лимонный сахар) или же кусочки кожуры 
апельсина (понятно, что получится сахар’ апельси- 
Новый). 


ИНОСИТЬ вам возу а 
любое доброе дел 


‚ надо обязательно, 


э из вас окаже 
гргетически т 


Хотя, конечно, самое полезное — это мед. Однако вели 
покупаете его в магазине в банках, то тем самым при- 
ретаете пастеризованный продукт, и понятно, что никакой 
10Льзы, Кроме вреда, вы от него не получите. Так что уж 
ли вам понадобится настоящий мед, то не поленитесь А 
"ть развесного. Я, например, предпочитаю монастырский, 
Кольку, знаю, что Божьи люди и делают его прекрасно, и 
"обманут никогда: 0 
| Да и вот еще что: иногда в свою домащню 
бы была она сладкая, я добавляю к а ао и 
ру или кураги. вузе как акун ? учаетс оп 
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Ь себе Жизнь, то — В солон; 
ч- 


бабушки Травинки стоит: петрушка сельце. О. 
В одуванчик, крапива, немного спорыш Чес- 

Нок и побольше сныти (в ней, как известно, : 
он, Оказывается, Чрезвычайно нужен организму), Может, ПРО пол 
быть, кто-то из вас и не знает, что такое сныть? Я, признаться, 
тоже не так давно Уразумела, что тот сорняк, который запол- 


зе раз говорилось, ‹ 
няет наши огороды, н есть сныть. Я ведь этот сбор как при-. 


праву готовила, а оказалось, что это прекрасная замена ыы И здоровье 
Это мне вы, мои дорогие, в письмах написали. Так что брак ДОВИТЫЙ тан: 
Я по щепотке своего сбора не только в супы и борщи (за; обе, содер 
ПЯТЬ минут доу готовности), НО и во всякую пищу, посыпаюѓ т Усвоение белк. 


т „хотя Я его Не “РОЗле 
салат, винегрет, рыбу (можете посыпать и мясо, ч К енты, витаму 


ем). ыы 
Правда, оказалось, что можно и самим придумывать та Так то 


тно етс ава} 
сборы, которые вместо солиігодятся (как известно, на вкус я, 1 
› А 


ете вместо м нту, 
цвет товарищей нет). Поэтому, если вы буд | а 


еснокай, что 
ШКИ, хрена ИЧ 
ять смесь уран в кастрюльку й суо 


иправы добавл ва 
припр добавлять еар ДИНЫ, р 


Й немного. 
то на ять «соль» выйдет! Ну а можно 


вится, 
вас вкуснятинка какая-нибудь гото е уши 
где у г с р т 
ОН ису й приправой те ъс Ук 
Ра ю чесночно лимонной Е, и, Са тако о 
да ВОЗМОЖНЫ! 
Хотя я т она вкусна о. № ох у 
ПВО бавлять в’ сала Обен у 
тами, советую доба ъд р 10е 
сала ? 
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ее приготовить? Надо взять сто граммов расти 


Кор тельного масла, сок двух некрупных лимонов, давлен- 
Ж, ат, „ого чеснока (одну головку), одну столовую ложку 
о вра торчичного порошка. Затем все это взбивают венчи- 
ле Дет К У ком или в миксере. ‚Правда, мне кажется, когда дела- 
ка, б те ешь ЭТО рои Гуан то лучше, вкуснее выходит. 
і ха ое Од м Впрочем, провер „может, я и ошибаюсь! 
нз Рат Ааа Говорят, что очень хорошо использовать для той же цели 
та Лон ШТ КУ) ыы ошок морской капусты или морских водорослей. Но вот я 
| 0 Сколь котов олько никогда их у нас в Питере не видела ни в магазинах, 
адо Ну. ког тац ина рынке. 
‘алуйст о По крайней мере, если вы этой «солью» будете пользо- 
Онт; пет БЫШ т ется то’настоящеи вам гораздо меньше понадобится, а это 
ЮУ начит, что здоровье свое (и своих близких) сохраним, да и 


Не д 
т оо Сло Ы бахост свою продлим. По-моему, очень даже неплохо! 
0, мно Ла 
ГО Крем | 
Кия; 
организму). уе 
‘ныть? Я, Признать 
як, который | 
› КОТОрый запо. 


ПРО ПОЛЕЗНЫЙ ЧАЙ 


ЭТОТ сбор как р Уже не раз говорилось, что многие-многие люди, которые 
ТЕ тяг сохранить и здоровье и молодость до старости, стара- 
ли. Так что бра | Отс не пить ядовитый танин, которого так много в чае. То 
к Р Же касается и кофе, содержащего кофеин. Все эти вещества 
супы и борди |лнот усвоение белков, разрушают так необходимые 
10] пищу, лОсЫП Нам микроэлементы, витамины группы В, ох, даже не хочется 
со, хотя я его Товорить: почки и сердце изнашивают (а уж нам это вовсе ни 
Кчему!). Так что давайте договоримся пореже пить эти, как 


20 езные напитки, 
вать“ | оказыв е слишком! пол 
думы я Не многих своих книжечках гово- 


р Й о 

ав йловна в 
естно, + ше Валентина т заваривали ароматную! зелень. 
те вмест Д Вила, что на Руси стки дикой розы, веточки земляники, 
енанче Лист смородины, 7еП@ 

ОЛ: 7 З > 
кастра у Мяту, чабрец души заморский чай столь душист? Да не 
> бавл? Скажите МНО даже похожего чуть-чуть... Так что уже 


Найдете вовсе такого елей перешли на сборы из’ наших род= 


Р Многие из МОИХ о если учесть, чтојмногим это кроме пользы 
й ГИ | Вых трав: Особен сит еще и ощутимую экономию. 


ЖР, о! овья 
но 0 для здор. = 


боры 

5 5 

ваб ти Делайте с. 
о про ты 

А на она вам или Идет во в Е 

іКИ и листочки прот аа 


Е Е 
Раются вашей Энергии. Конечно 
светлыми, хорошими мы 


ами П0 вкусу | 
Верьте гаец 


птом и благодарят меня 


за него, хотя надо сказать сп 
г пасибо нашей 
" русской 


природе. 


А тут как-то 


А зашла я по делам к нашему питерскому, 
фитоэнергетику Саше Кородецкому. И угостил он’ меня уди- 
вительно свежим, с тонким ароматом чаем. Смеется, спраши- 
вает: «Ну-ка, определите, что у вас в чашке?» Я честно отве- 
тила, что не знаю, но вкуснее ничего не пила. А оказывается, 
не только вкуснее, но и полезнее. В общем, очень полюбила 


удивительно, ароматный, полезный чай из листьев, как ока: 
зывается, сабельника болотного. Его еще называют травой“ 
огнецветом. Издревле его пили на Севере, потому как восстаз 
навливал он силы, помогал пережить длинную северную зиму. 
Конечно, ведь он и кровь восстановит, и воспаление погасит. 
Так что и вкусно, и полезно! 

А уж отвар из корней этой удивительной травы просто 
неоценим. Ведь скольких людей, которые и по комнате не 
могли передвигаться, вылечил отвар сабельника: отложения 


в суставах замучили, или подагра, или полиартрит разыграз , 


лись. Меня Саша Кородецкий просто спас однажды отваром 


сабельника. Он ведь собирает эту траву, стараясь помочь =. и 
нуждающимся: Заготавливает он эту чудо-траву в местах а 
силы, В которых она набирается целительной энергии: Вот И 
как-то надо было ехать читать лекцию в один очень 
алекий город, а не могу: отложение солей у меня уже лет 
сять, И ТУТ Как раз прихватило: Только сабельник и выру* 
<“ всего за несколько дней, можно сказать, на ноги под 
так что Я теперь обязательно полтора месяца эту траву 


мне 


нял! 
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оН 
6ч 
Ве 
шеб 
ы Ь 

ост 

Е 0Л0, 
брен А крыти 
0 
геа бы в 
Го 

р ‚что р 
ане пяти лет 3 


апческом смысле м 
Упощих чеснок! Как т 
з то чеснок сражае 
зл разнообразных, вт 
 1лонимаю тех, кто} 
Атобольще. Мне х 


ча Что 
т 
Ува пор, 18КО 


аю двухнедельный перерыв и еще два | 
А требуется этой травки на полтора 7 


та пятьдесят граммов! 
с 


МОЙ ЛЮБИМЫЙ ЧЕСНОК 


Почему. л так чеснок люблю? Причин тут несколько 
ито он мне просто-напросто нравится, вы уже догада, 


М, 
дарр, М, 
На ат Правильно. Но конечно, главное заключается в удиви- 
к т, Эки ых его свойствах. Ведь многие не без основания счита- 
у з гето тем самым волшебным средством, которое помогает 
вы Стил Ў аа продлевать молодость Недавно один немецкий врач сде- 
-Сиеь му тл удивительное открытие. Многие годы наблюдая за людь- 
ашкезь Г СЯ, Срна переднего и более чем среднего возраста (от 45 до 80 лет) 
. Пила, до оа (обнаружил, что регулярное употребление чеснока в а 
щем Казва [ое ке менее пяти лет значительно улучшает эластичнос 
* Очень по ны ‘осудов. Такие люди по + й ме са 
из листве . у кү и мере на пятнадцать лет в 
де Н В, Как оке. биологическом смысле мо. е своих сверстников, не упо- 
аЗЫВают траву, тебляющих чеснок! Как говорится, невероятно, но факт! Факт 
2, ПОТОМУ кақ вст 25 что чеснок сра? ся с целым полком хворей, причем 
ную северную зиму, Е разнообразных до неизлечимых. 
оспаление погасит, понимаю тех, кто уже собрался на рынок покупать чес- 


ее. Мне же хочется посоветовать вам отеєата 
НОЙ травы просто азу Кено дике ДЛЯ _этого чудодейственного растения 
и ПО комнате № | цеў весн БКО тВЯдОК: Так что давайте договоримся: с бу- 
ьника: отложения АК, ло ы вы начнете выращивать на своем участке чес= 
З ‚ поскольку с его помощью будете убивать все микробы, 
Которые забрались в ваш организм и принялись там хозяй- 
НИЧать. 
И за что только не принимается чеснок, уму непостижи- ; 
ТУ вас повысилось давление и врачи не могут справиться? 
Что ж, рецепт хорошо известен, Принимайте каждое 
Мелко нарезанный зубчик чеснока с чашкой разведеннс 
Яблочного уксуса. Через две-три недели вы забудете о’св ей 
Завней болезни. В вашем организме накопилась рад ? 
ще бы! Телевизоры, компьютеры ий очие изобр 1 
Вилизации наполнили вредными лучами окр 
к, 


0 
с 
ой 
но Э) 
сферу донельзя. И СНОва вам на 2 ое 
чесночок. Чуточку Чудо-сока ЭЩЬ придет в Р 
боте на фоток И м 
копировальных машинах Риступа 
Новках... Даже Ядерные реакторы вам Нттеновски для 
регулярно принимайте Сок из чеснока = и ) 
5 ви. 
Готовят его по- ел 
о разному. Я Предпочитаю т 00 ео ер“ 
так. тжимаю в чеснокодавилке Несколь ТЫ 0 терк Г у 
Нока. В полученное Количество сока ое полек ер | б на но С 
З 2. Е ЛЯЮЎСТО, Ч я 
же спирта (т. е, если получается десять граммов ЕЕ А (008 зап авл Е 
то и вливаю десять граммов спирта), Заливаю Е Ў ока), ся вкус 
лученную концентрированную чесночно-спиртовую я луна 
смесь дистиллированной водой: на полученное Коли- А салат Ш 
чество десять граммов воды. Приготовленный таким ? ше ОДНО ку 
образом сок чеснока прекрасно и долго хранится, рвоте : 


Все под силу чесноку Он 


очистит кровь и примется бо- та творогу, доб 
Роться с артритом и ‘розом, он прекратит рост кл ТИ а измельченн: 
ток, которым не положен‹ ся. Он утихомирит ваще зубчик 

сердце... Ну и конечно, сде 


Р сметаны 
ает вашу пищу вкусной и цели. Го Масла и ета 
всю зиму, а труженики ферменты в, Масла и 

знаю, каквы, мои дорогие, ая, пученную массу м 


< свой любимый в маленьких Когда ко мне прих 
И представьте, у многих моих знакомых жсколько более «т 


чеснок уже давно пророс-подгнил, а у меня будто бы с ого: ворота, граммов с 


Веной трядки. ‚ ведь у него. практически ыы чеснока, п 
нии. И только людям с по- 7 еснок 
Уровнем сахара нужно быть осторожными: чес- 

а в крови, С а К месь мон, 
. © Сказать, что я стараюсь абсолютно все блюда гот Ожно Подать хаз 
ВИТО чесноком. Чесночного запаха я не боюсь: у нас жес 0 

вами всегда наготове глиняная водичка имеется. А вот то, что № Удьте И о мое 


тельной, ведь хранится о; 
В нем не иссякают. Кстати, 
например, подвешиваю чесно! 
Сеточках на кухне. 


оек Ы Я 
то чеснока Уменьшает риск заболеть ате ^а и 

гой рака — о РОМбЫ И даже является профилакти- очень 
х ла есть чесно ак серьезно. Именно после того как я |. В] 
би боли, КОТО ыы ый день и довольно. много, 

о рымы) 

уменьшились опухоли в сус чимал меня до этого, артрит, И 


ц этому, сейчас я рассказ 
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х любимых блюдах, где, конечно, госуда 
сте. В основном это та еда, котор 


самы 


ервом ме 

7 на овить быстро и очень вкусно. Поэтому я готов- 

а п Е дый день, но здесь приведу и другие рецепты, 
и = 

ос пользуюсь чуть реже, когда приходит кто-нибудь Е 


Часто я готовлю ДЛЯ себя самый простой салат из 


ю А чеснока и моркови. Две-три средние морковины на- 
и тираю на терке, перемешиваю с измельченным чесно- 
Н: ком (обычно я беру для этого четыре-пять зубчиков 
иго ое чеснока), заправляю сметаной (можно и майонезом), 
и Д ец; и получается вкуснейший, ароматнейший и полезней- 
Го ата ший салат. 

Кровь Нпр А вот еще одно кушанье, которое можно состряпать 
" Прекратрр ий на скорую руку: творог с чесноком. Берем граммов 
н утихомари ж триста творогу, добавляем четыре среднего размера 
щу вкусно; с зубчика измельченного чеснока, немного растительно- 
руженики еа го масла и сметаны. Все это тщательно перемешива- 
ЗЫ, МОИ Дорогие е; ем. Масла и сметаны дс Завляйте столько, чтобы по- 
лученную массу можно было намазывать на хлеб. 


бимый в малеыд Когда ко мне приходят гости, то я делаю это блюдо 
ПИХОМОИХ ВНШ несколько более «парадным». Беру то же количество 
ня будто бы со® творога, граммов сто очищенных грецких орехов, три 
дольки чеснока, пятьдесят граммов сливочного мас- 
ла. Чеснок растираю с солью и истолченными ореха- 
Ми, затем все это перемешиваю с творогом и маслом. 
Эту смесь можно подавать в виде бутербродов, а 
можно подать как салат. 


п 
0 Не забудьте и о моем любимом бутерброде с чесноком. 
у чт И хоть я их делаю разные, но все они полезны, просты в 


ЗГотовлении и очень вкусны: 


7 ® Бутерброд с петрушкой. Размягчаю масло, подсали- 
| ваю его, смешиваю с мелко нарубленной петрушкой 
и чесноком (две столовые ложки масла на три не- 
утерброда): Намазываю на ржаной хлеб. | 


их б 
боа часто. я вбиваю в масло... ряску. р 
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® А вот еще один Рецепт. П 


менитый Французский авт ко Хуже 
ное масло тщательно перемещуза Д1, ТоС 
у количеством плавленого сыра, на. К " 
давленым чесноком (примерно одна ыы т 
ОжЖкой рубленой ее 
аного хлеба, Гости 


астоящим французским сыром! 


И ОДНОЙ столовой л 
ваем на ломтики рж 
угощаю их н 


Могу признаться 


дят друг к другу. 9 


гетически полностью совмес имы, 


получаются удивите 
если вы решили пор: 
картошки, то предл 
лом, а чесночным масл 


НИ энер- 
поэтому И блюда ИЗ НИХ 


ми и полезными, Причем 
или своих гостей пюре из 
влять его. не просто мас- 
чего вкусно, и полезно притом! 


вкус 


10 
Масло готови 
них размерот 
лянную банку 
нечного масла (тако Ј 
Стране делают) и поставьте в 
бы не очень морозить. На с 
необходимое количество масј 


нее. Головку чеснока сред: 
тицу и положите в стек- 
ом неочищенного подсол» 
2-моему, только у нас в 
холодильник, ВНИЗ, ЧТО- 
ующий день отлейте 
ла, добавьте в него не- 


МНОГО лимонного сока и размешайте с картофельным 
пюре. 


чесноком и запечь. Для этого наз 
ластинками и укладывают одним 
стенки которого предварительно 
- Слой картофеля поливают масе 
чат» солят и добавляют толченый чеснок, лав- 
а о МелЬЧенную зелень И так три слоя. 
картофель, и. т 58 Я ЧУЮ воду, так чтобы она покрыла 
выпарутоя тесе 0 г тех пор, пока вся жидкость не 
разогретой духовке. 09 Подрумяньте картошку в 
о Я ве подаю, посыпав е" 
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Можно лриготови? 
играммов сыра 

тка просто мел: 
"большой головк 


заму поперчим и 


Затем, если есть 
ЗИЛЬНИК. 


р аный салат, который обычно я делаю, если 
вот пар. будь или меня просят приготовить что- 
у я х. Делать его не трудно, времени это 
нибудь В совсем немного, а получается очень вкусно. 
аа салата нам понадобится полкилограмма 
Я и перца, граммов двести ядер грецких орехов, 
сладког олек чеснока, сто пятьдесят граммов 
пять-шесть Д - 
сметаны, чаиная ложечка лимонного сока, немного са- 


т дара, соль, черный перец, зелень петрушки. Испечен- 
| дру Ва ный и очищенный от кожицы перец нарежем'! тонкой 
ому т, АА Они нм соломкой; растолченный чеснок и орехи смешаем с 
полезны а и КЩ сахаром, солью, черным молотым перцем, соком лимо- 

ми. д | на и сметаной. Полученную чесночно-ореховую мас- 


су перемешать с перцем. Салат посыпать зеленой пет- 


его ре о 
| Просто К ] рушкой. 
, лезі, З 

Притом | Можно приготовить салат и попроще. Нарежем двес- 
овку Чеснока сер ти траммов сыра мелкими кубиками, а граммов сто 
и Положите в стек. лука просто мелко нарежем. Истолчем половинку 


небольшой головки чеснока; все это смешаем, посо- 
ЛИМ, поперчим и заправим ста граммами майонеза: 
Затем, если есть время, ненадолго поставим в холо- 
ДИЛЬНИК. 


Гу, только у’насв 
ЯЛЬНИК, ВНИЗ, ЧТО- 
ий день отлейте 
авьте в НЕГО № Наверное, я могла бы заполнить всю эту книжечку ре- 
с картофельным А тами, в которых главное место уделяется чесноку. Но все 
“еостановимся на последнем блюде: чесночном супе с чече- 
"щей. Возьмем большую кастрюлю, литров на пять-шесть, и 


>: Для ы ИОложим в нее двести граммов хорошенько, промытой чече- 
адываю? а Зы, одну мелко нарезанную луковицу, несколько неболь- 
тредвар мас | Ши Картофелин, нарезанных кубиками, две-три морковки, на- 
поливаю Резанных кружочками, одну-две столовые ложки сушеного 


азилика, одну чайную ложечку майорана (если нет этих спе 
ШЙ то я кладу просто немного черного перца), три зубчика 
Протертого чеснока. Заливаем все это двумя литрами воды и 
доводим до кипения, затем убавляем огонь и оставляем суп 
Медленно кипеть. Кастрюля обязательно должна быть закры- 
Та крышкой. В это время мелко нарежьте три средних разм 

ров помидора и отварите их. Примерно через час чечевица 
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г 


станег очень МЯГКО, 


Й, а ово ; 
Значит, что пора положить Б ан Е ст разв р 
Потом медленно КИПЯТИТЬ еще пя В и 
бавить полстакана измельченного шпината 0 
СЭ8н00ти. Осталось посолить И Добавить ч и н. ВКУ 
го сока Если суп окажется слишком тустым д 
тесь: добавьте немного 


получается очень сытный, 
рых очень голодных 
им уже не хотелось. 


А вообще старайтесь готовить свою еду, 
чесночным соусом. Я хочу п 


Мне удавалось накормить м пяте 
людей 


‚ причем ни второго, ни третьего 7 


приправляя ее 


ривести еще один рецепт такого 

Е х книгах, ко 
В небольшую кастрюльку влить полстакана оливко- СО что наше 
вого масла (если его нет, конечно, подойдет и обычное Е не купить, 
растительное), полстакана лимонного сокаи опустить Е тетовек 
в эту смесь три зубчика чеснока, нанизанных на а ро бе 
точку. Дать настояться при комнатной температур 7 


здоровь 
ерно час. Перед тем как подать на стол, чеснок мо несут здор 
т тся ты, и, конечно, ч 
вынимается. ло рз 
ет кой ня б А д 
Кстати, если у вас нет под рукой гли Д. сте Е 
отбивает запах чеснока, то можно пожевать 
х че | к. 
ка кофе. Пахнуть чесноком будет не так сил 


0 Ы 
теснока над И ВЫ. наши 
б, ть вас в том, что ч а › 
ончательно убедить ом важ: 
окон больше, я хочу рассказать еще об одн мо № Ваших пис; 
ест 242 жили, У 
йи, сделанном учеными. Они обнару: б ДИ яйтесь 
ном открытии, сд О ЕВ стр ед 
чеснок повышает сопротивляемость ор НЕ ОНИ е Ужин и = 
к У чеснока мы › Что 
При регулярном употреблении м. а все вместе это Г Это пи) 
Холода, мы меньше устаем, хорошо спим, 
‘означает, 


имаете, В 

ЧТо у нас настроение лучше! Теперь таи главных 
НУ конечно, хорошее настроение оди ин совет 
Ной молодости! Поэтому дам я т: про: 
(На первый взгляд показаться слиш труст- 

очень важный): гоните от себя груст 


ватят 
т себя всеми силами, иначе сх! 
ми лапа 


мух А, 
торото и 


о | ономно, вкусно 
"а | БЫСТРО!) 


ПОлстакана о І 
‚ Подойдет 20800 В Во многих книгах, которые вроде и хороши, такие рецепты 
НОго сока обыч | запечатаны, что нашему г (особенно сегодня) этаких 

И опустить продуктов не купить, да и по энергетике они не подходят 

‚ Нанизанных нане | 7 
натной ан | российскому человеку. 

| температуре Рецепты, которые здесь приведе 

ать на стол, чес || только несут здоровье и молодос 

| просты, и, конечно, что 


зловек 


зы, не только полезны, не 
до старости, но и очень 
но в наших условиях, дос- 
Яной воды, которая | Тупны они всем, у кого кошелек не слишком толстый, а чаще 
ть два-три зерни | вовсе тощий бывает. И получились эти рецепты такими, 
Потому что составляли их пожилые две пенсионерки (ваши 
авторы) и вы, наши дорогие читатели, поскольку многое мы 
91 ВЯЛИ из ваших писем. 
еще об одн е? | Не удивляйтесь, дорогие, что маловато блюд мы предлага- 
обнарУЖИ | Пна\обед, ужин и завтрак. Просто мы очень много едим. Не 


АЛОЕ 


о жь 


ах 
г что чеснока ни | 


анизма б И | Умайте, что это пишется по заданию нашего родного прави 
меньше 76? | "вотва, которое успешно внедряет эту мысль в широкие 
8 все вме е в | Ассы, Нет! Об этом говорили и говорят все, кто занимается 
8 пони з 0%доровлением человека. Представляете, обычный обед сред- 
пер» ИЗ г ве" И6статистического советского человека (именно советского, 
‚ один дин (и | Те до конца восьмидесятых годов этого столетия) превы- 
я м ц, отребления пищевых продуктов в два-три раза. 

ам Ко уг ал норму! потр 

я сли! ШАР мы едим больше, чем нужно. 

г от г Однако невозможно некоторым согражданам свежие ово- 
17е ина“ ци. фрукты весь год покупать (по разумной цене). Впрочем, 


известно, что наши ль 
ДРУЗЬЯ, с кото 
СКазывают, ка 


ДИ нахи 
РыЫми мы встречае 


К они вы 


Не только карто! 
НИЯ уделить: он 
бывают они и р 


шку, 
а пре 
епу. 


А ведь можно не толь 
@) выращивать. А дом н 
овощи и зелен 
(она 


давали гладь 


, 01 
бы ЭТИХ 
бы обрели они уверенность в ну, ЧТО 
себе и спо 


9 ите ч 
во. Так что, думаю, в наше р зт поперч Е 
онятное время огуречная трава зниеным мас 


пригодится многим 


Тилато, когда я е 
меняют 
У нее съедобны листья, которые вполне за 


Чздерезне, наща хо 
лата. В них она любит заворачивать 

м ЗК о чуть поса ша зту рыбу до ‹ 
А растения небольшие веточкой а 
появляются, и уж как ими здорово бя феврале, 
украшает! Ведь когда зимой, где-ни у настро- 
такую благодать на столе увидишь, та т. ир. 
ение и поднимется, радостнее на свет НО 
вится. В горшках это неприхотливое р 


х ермен» 
живет у вас всю зиму. Питая вас, поставляя фер 
ты и украшая дом. 


ОЛ 

Да мало ли что можно выращивать на подокоднива х М 

й ской зимой. Но самое простое, — это, коне тай С" 

хорус кроп. Ну и обязательно с осени надо чесні ‚№ 

а Уж СТОЛЬКО о его пользе говорено, что вряд ли вс 

Е ть стоит — думаю, вы и так согласитесь, что этот 
а у нас должен быть под рукой. 

продукт у 
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ка еще ест. мясо, в понедельник на обед 3 
по 
‚тех ушеное мясо из субпродуктов. 

мт 


Блюдо из субпродуктов 
емного бараньих мозгов, грам- 


тся н 
и понадоби =: м 
Итак, нан начала как следует промойте их В проточной 
те ае ета проварите до полуготовности. Очистите 
кий на Г Дт нарежьте ломтиками, посолите и обжарьте в мас- 
е о А мелко нарезанной луковицей. Перед окончанием 
он ЭИ В Т посыпьте мозги молотыми сухарями, дайте им слег- 
7 " 5 
Раца, 9 ац ипрожариться и снимайте с ОГНЯ. 
е й ; > 
Стно) ть А лучше всего для «бараньих мозгов» подойдет салат из 
"азвание Зеро с морковкой. Прекрасные российские овощи, которые 


мшему мягкому и ароматному блюду из мозгов придадут 
ввобходимую остроту и законченность. Готовить этот салат 
(ень просто. Мелко нарежьте редьку среднего размера и 
Морковку, чтобы этих овощей примерно было поровну. Посо- 
тите чуть поперчите черным молотым перцем и заправьте 
подсолнечным маслом или сметаной. 


ЧТО, думаю, в наше 
мя огуречная тран 


Когда-то, когда я еще девочкой в войну жила в эвакуа- 
ив деревне, наша хозяйка иногда ловила лещей. Моя мама 
"отовнла эту рыбу по собственному рецепту. И было это так 
МЮСНО, что я хочу его вам предложить. Кстати, через много 
м 9 Когда я приехала в ту деревню в Костромской области, 
Казалось, что многие там до сих пор так готовят лещей. 


г вполне заменят 
юбит заворазнвй? 


Фаршированный лещ 


а начала моя мама готовила морковный фарш, который 

м закладывала в леща. Итак, она брала три-четыре сред- 
КЕ морковки, две среднего размера луковицы и натирала их 
Да Крупной терке. Обжаривала сначала лук, затем, когда он 
Вот-вот должен был приобрести золотистый. цвет, добавляла 
Хорковку и доводиласвсе это до готовности. 


Затем брала моя мама среднего размера леща, чистилаје 
(снимала чешую, потрошила, удаляла жабры и глаза), за 
Солила и перчила его изнутри и снаружи (перца в войну 


е 1165 | 


нас не было, Поэтому мама К. 
ком). После Этого она 


стягивая кожицу с бок 
ми. Прежде чем положить балльной обычными 
мама наливала туда чуть-чуть о. в муке леща ках 
Я того, чтобы отбить рыбный запах) т 
на полчаса-сорок минут в духовку (| Т 
печку). 
Уверяю вас, мои дорогие 
ное, ароматное блюдо! 


ак следует 
Закладывала в 


а лещ 
б амер 
ов, зашивала У овощной и 


а латк: 
ЯТНо, в 
Что 


Пшенная Каша с овощами и чесноком 


Промыть полтора стакана пшена семь раз (последний раз 
горячей водой); затем залить промытое пшено тремя стака- 
нами кипятка и варить пять минут на среднем огне под зак- 
рытой крышкой. В это время мелко нарежьте пучок петруш 
ки, помидоры и чеснок. Затем выключить огонь и высыпать 
все, что нарезали, в кастрюлю, потом завернуть ее и поста- 
вить под подушку с таким расчетом, чтобы через час начать 
ужин. 

Можно и быстрее эту кашу приготовить. Просто пова- 
рить ее подольше на медленном огне (крышку не поднимайте, 
любопытство ваше все испортит). А вот пока кастрюлька на 
огне стоит и вода впитывается в пшено, поджарьте на под» 
солнечном или топленом масле помидоры, петрушку и чес 
Нок нарежьте — и как раз время подойдет в горячую кашу 
все это всыпать, хорошенько перемешать — и на стол. 


Гречневая каша с репчатым луком 


Очень вкусна тречневая каша ко 
еНЬКО промойте два стакана крупы и замочите на несколь и 
залаа Рах стаканах холодной воды. После этого, Е. Е 
засыпьте две ие крупу буквально минуту-две. ый 
Одну мелко нарез ие мелко нашинкованные лукови А 
осталось только о дольку чеснока в кашу. Вот и 4 

ридцать — и можно ИТ ее под «шубу», в тепло минут Н 
о _ ео Подавать на ен З 


о: 
с репчатым луком. Хор 


166 


ТОВИТ 

Можно приго 
Для начала пер 

тав. а 
зи, который потом 
ась два стакана 1 
'ихоленной воде. Г] 
штен Потом исто 
их орехов (три с 
к. толовку наши 
е перемешайт. 


з свеклы и ревеня 
из свеклы и ревеня, приправленный 
очень вк ном. Делают его следующим образом. Возьми- 

о размера свеклы и отварите их. Затем. на- 
СР мн кубиками отваренную свеклу и очищенный 
м 


о надо ВЗЯТЬ СТОЛЬКО, чтобы у вас получился ста- 
И 0 ревеня). Затем все это смешайте с не- 
вом мелко нарезанного лука, добавьте не- 


Салат и 
сен салат 


измельченног 


Уди 

В] 

те ышим количест 

я 0 С ложек сметаны, в которую предварительно положи- 
чесно ото тертого хрена, все это посолите, добавьте немного 

й 

мь Ком а, ну вас получится салат, вкуснее которого, уверена, вы 

раз (п саара. 


ето не пробовали. 
Салат из щавеля и орехов 


Можно приготовить и удивительный салат из щавеля и 
орехов. Для начала переберите, а затем как следует промойте 
| щавель, который потом нарежьте полосками (так, чтобы по: 
пучилось два стакана измельченного щавеля) и отварите его 
в подсоленной воде. После этого откиньте его на дуршлаг и 
Охладите Потом истолките в ступке вмес 
зить, Просто паг г о К упк лесте с солью ядра 
Р Трецких орехов (три стакана), добавьте три столовые ложки 
тку Не поднимантеи | молока Й 
Юлька На | > головку нашинкованного лука и охлажденный ща- 
ока кастр 7 | ЕЛЬ, все перемешайте и, выложив: салат в блюдо, украсьте 
тоджарьте На пох зеленью: 
ис | 
кашу 
в горячую Салат из рябины 


ы Через час начать 


Возьмите полтора стакана рябины, ошпарьте ее и дайте 
‘течь воде. Разомните ягоды, добавьте две с половиной сто- 
овые ложки сахарного песку и оставьте на несколько минут, 
ДЛЯ Того чтобы сахар как следует растворился. 

° За это время вы успеете натереть на мелкой терке сред- 
них размеров морковину, тонко нарезать один стебель лука- 
Порея; после все это тщательно перемешайте с подготовлен- 
ными ягодами рябины, выложите на блюдо и залейте взбитой 
сметаной с сахаром: Перед тем как подавать на стол, обяза- 
тельно. украсьте ‘свой’ салат’ ягодами рябины и колечками 


лука-порея: 
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Салат из редьки 
Давайте-ка возьмем о 


пропустите через мясорубку и теперь перемещая Редьки 

все, что нашинковали. Заливаем чесночным ео © ниму 
\ 

лат готов! Онезом, и са. 


Свекольный салат с ботвой 

Как следует вымойте свек 
мелко ее нарубите. Затем мелко натрите на терке 
немного хрена. Все смешайте, положите на таре 
те чесночным майонезом 


с ботвой, Ботву отделите и 


свеклу и 
лку и полей- 


Обычный салат из моркови 
Очень вкусен обычі 
чесночным майонезом. Де 
сто. Мелко на 
лук (так, чтоб 
шайте морков 
нока, добавьте на! 
готов! 


2ркови, приправленный 
салат предельно про- 
:е морковинки, зеленый 
ерно столовая ложка). Сме- 
| эчиками давленого) чес- 
и прекрасный салат 


бите две-три сред 


Салат из редьки с изюмом 

{ Промойте и очистите + 
трите их на терке с таку 
мерно два стакана нате 
луковицу и листья редьки 
Нашинкованных листье 


чайной ложечкой изюма и таким же количеством меда. Очень 
вкусно получится! 


тем мелко На- 
чтобы получилось при- 
Мелко! нарежьте одну 
: чтобы получился один стакан 
в редьки). Все это смешайте с одной 


Сал, > 
ти аты из огуречной травы 
трав 
В У МЫ Уже ране 
несколько рецептов п е го 


И ворили. Поэтому. хочу Я 
салаты делать. Ведь 50 ести 


Эта ра › Чтобы вам из нее, родимой, 
но потреблять, повысит Бака) если вы будете ее регуляр- 
бавит. мн 


астроение и бодрости при“ 
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ахо 
б! г ва 
бее А р 
А о 7 вум 
( те Л 0 
ИИ осно ди 
$ Г че Е сала 
Ка 


м ТО 
г ссяти грамм 
= х жел 


сыры 
2281 
готеснока, В30‹ 


аи венчиком). Е 
тше покупного) 
Понятно, что, 
их (в майонез 
в обед. Кор 


5 ужеикл 
ОЛ 


ечной травы с орехами 
ев огуречной травы (листочков шесть-семь), 
ЛИСТЫ 


\ арте некоторые жалуются, что больно она колюча 
т а только МОЮ ЭТИ листики). Затем мел- 
чите несколько ядер грецких оре- 
астительного масла и двумя 
Все тщательно перемешайте, 


1 ган огур 


| ж еоштариваю, 
р их и размел 
| Залейте двумя ложками р 
Е амк чесночного майонеза. 
асый салат готов. 


Чесночный майонез 


Понимаю ваше недоумение: что же такое чесночный май- 
#3? Вот сейчас и расскажу вам об этой удивительно вкус- 
*оркови ых приправе, которую я уже много лет для себя делаю. Те- 
орков право Др мыјегоји приготовим (он нам еще не раз пригодится), 
праны, лейте в кастрюльку одну чашечку сметаны (около ста 
салат пределно ге | ятидесяти траммов), две столовые ложки растительного мас- 
Ј моркови з е ых Ете, туда ре положите одну головку давле- 

. ай К В е в миксере (у меня прекрасно сбивает- 

З и). Вот и все, а майонез очень вкусный (куда 
© покупного) получается. 

Я рр олиСНинОм салате присутствует 

Ра в обед ИЯ авляются яйца), то и употреблять его 

Зожно о Н з но, если заправить салат сметанои, то 
вую, аА сковому ужину подавать этот салат. Чув- 
и ый читатель удивлен: «Как же так, ведь в 

ть е белок, а нам его на ужин рекомендуют?!» Все 
2 Зна но сметаны-то мы кладем немного, так что ни- 

ачения это не имеет. Небольшое отступление от 
Л возможно, если соблюдаются основные принципы Жи- 


ды. 


перемещать. Кстати, Зимой 


было не купить, я брала сво 
Речной травы. — с подоко 


® 


› Когда свежий 


ь болт, 
Й! консервированный 


су 


РЕЦЕПТЫ ПОВАРИХ 
И 
из ПОДШЕФНОГО КОЛХОЗА 
(или как приготовить суп из топора) 


Известно, что бабушке Тр 


работать роварихон, когда ездила она в подшефный Колхоз на 
уборку картошки. Ее нахо 1чивость и остроумие проявлялись 
ВО всем, и в том, как она готовила, тоже. Ведь повариха Тра- 
винка умела приг‹ ить, что ывается, суп из топора и, 
надо сказать, у нее это очен сно получалось, Мне 0с0- 
бенно запомнился расска собралась она голубцы 
сделать для своих сот И что вы думаете, пошла 
повариха в кладовк) которую только вчера пред- 
седатель колхоза приє сь вся гнилая! А голубцы:то 


авинке приходилось частенько 


3 О ТО! 


НИКОВ 


з, ока 


обещаны! Не растерялась Валентина Михайловна: пошлай 
нарвала... листьев мать-и-мачехи. Срывала она, конечно, лис- 
тья средние по размеру, да и ушла подальше от места, где 


располагался лагерь. Почему? Да просто рядом шоссе прси 
дило: а значит, и листья бензиновые выхлопы проносяшиак 
иС- 
мащин в себя вобрали. Попросту говоря, экологически Ч! 
тые продукты добыла 
м НЮ, 
Пришла Валентина Михайловна на свою летнюю кр 
помыла листья мать-и-мачехи и на несколько минут опус 


Г) 
в кипящую воду, чтобы листья стали мягкими и горечь сво 
отдали. 


0" 
Начинку для своих голубцов повариха делала тоже П Д 
своему. Отварила она рис до полуготовности, затем взял 


говядину и нарезала ее ме лкими-мелкими кубиками, которые! 
_затем обжарила на по, 
луком, и тоже до пол 


х Уготовност чего смешала рис, 
_ мясо и лук и столово и. После 


тһ а 


аРский перы 
нника, "а листья огей 


дсолнечном масле вместе с репчатым 


й ложкой уложила на листки матьтИї — 


стот кашля, а Ги 
экто от нарывов. 
и толубцы — Н 
Ипка Травинка пе] 
уж если вы зим 
ки то хорошо 


а ак она е 
Ко 

СИ Вороду 

уне оҷиц 


ты 
ЗЫ думаете, пошла 


Только вчера прет 
илая! А голубцылто 
‹айловна: пошла и 
она, конечно, лис 
ьше от места, 6 


’ озавернула свои голубцы. Уложила она т 
урати всего минут тридцать ей на э' 


а огне стояла, находчивая повариха соус при- 
ка а она простоквашу, смешала пополам со сме- 
ила. Взял тила через мясорубку. чесноку побольше (ўж 
РОТ инка эту приправу; любит!). На пол-литра 
БОШ а хорошую головку чеснока давленого кла- 
и она, конечно, посолить свою приправу. 

о оказать, что коллеги, которые тогда этих голубцов 

и так и не смогли догадаться, во что же это их удиви- 
ж стряпуха начинку завернула. 
| ать, когда прошло лет немало после поварской эпопеи 
Тавинки, узнала она, что мать-и-мачеха (или белокопытник, 
| ли мать-трава, или ранник) еще в античные времена пользо- 
| аас большим успехом. Делали из листьев этой травы 
вар от кашля, а Гиппократ использовал это растение как 
Седство от нарывов. Но вот делал ли он из листьев мать-и- 
чехи голубцы — неизвестно. Так что будем считать, что 
"шка Травинка первая додумалась до этого. 

А уж если вы зимой задумали сделать голубцы бабушки 
Тазинки, то хорошо бы вам листьев мать-и-мачехи  поболь- 
а зиму законсервировать. 

Нуга на ужин можно посоветовать приготовить еще одно 
Е“ блюдо бабушки Травинки. Жареную картошку с 
поку Как она ее готовит? Очень просто» Наливаа 
оо сковороду масло, разогревает его и опускает 

льшие очищенные и обсушенные клубни картошки 


0 7 
шую Картошку бабушка Травинка режет на несколько 
тей) 3 бни до тех пор, пока они не 

самое. 


ОСЬ» 
филос 
латка н 


На несколько долек чеснока» т 
Немного растительного Масд 

а осталось 
Уа теперь ным соу. 
ШК, полить чесно ый 


_ ГЛАВА 11 


Ф 
ОТОГРАФИЯ БОЛЬНОГО: 
ДИАГНОСТИКА И ЛЕЧЕНИЕ 


Теперь, когда вы так } Е 
р: ‚ К да Э= так много можете сделать для своего здоро- Гаечка, ю не, 

вья, настало врем ›ворить о том, как помочь тем, кто ря. рдечну 

дом с вами. Ну, понятно, вы им расскажете и про Целитель- человека, а 

ницу Живую и про волшебные точки с красивыми ки- ИИ обнаруж 


тайскими назв. го и книжку нашу дадите почитать — 
пусть сами выберу то им по душе. 

А вот как быть, если человеку позарез нужна помощь, а он, 
бедолага, так далеко жі ‚ что ни денег, ни времени на доро- 


ние почек, а Е 
чем ее ИНДИ! 
том, что сер 


гу не найти? Выход, однако, есть. Как ни удивительно это, но было провери 
можно человеку помочь, если найдете его фотографию. й 94у показы 
Многие целители говорят, что могут определить болезнь г Чайшему ее из 


по фотографии любого качества. Я привыкла верить людям, 
наверное, так оно и есть. Но вот у меня сложилось твердое 
убеждение, что чем лучше ее качество, тем точнее диагноз 
стика А вот цветная она или черно-белая, по моему мнению, 


Саша Кородет 
Нить, что еслу 


И 
безразлично. Определять болезни-хвори лучше по фотографи= 0 по ; 
ям, снятым в полный рост. Хотя знаю, что некоторые сильные на ГНоСти: 
экстрасенсы могут ‹довообразить» тело. Честно могу ска эне тлежала 
зать, мне это не удавалось. Наверное, для этого надо обладать ию; А з 
действительно уникальными способностями. Мы с вами, до- т 
рогие мои, люди обыкновенные, поэтому и делать будем толь Е рав: 
ко то, что в наших силах. м аль 

Итак, у вас сегодня хорошее настроение, вы спокойны И Мок д 
І рены в своих силах, Коненно, в комнате, где вы собираё от инф, 
тесь работать с фотографией, тихо, свет мягкий, не яркий, зву" : 


приглушены... Давайте бережно положим фотографию на, 
ом раскроем анатомический атлас. Левую руку На“ 
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о ографию, а в правую берем гаечку-индикатор _ 

ею над рисунками в атласе. Теперь, когда вы уста- 

связь с образом на фотографии, вращение индикатора 
кажет пораженный! очаг. і 

‚рисунками й - 


Одно очень важное замечание, Фотография, по кото- 
рой вы собираетесь проводить диагностику, если она 
хранилась, скажем, в альбоме среди других фотокар- 
точек, обязательно должна отлежаться хотя бы не- 
сколько дней отдельно. Валентина Михайловна рас- 
сказала мне как-то давнюю историю. Один раз ей при- 


св 
ь ны ЗАоро. шлось искать по ЕН хворь-болезнь. И что же? И 
ро Цел О ря. Гаечка, ПОМИМО ЕЕ: почек, показала сильную || 
п о = 
пот | ) кот р т о сла диагностировала по фотогра | 
25 | фии, обнаружилось серьезное хроническое заболева- И 
ТОМОЩЬ І ние почек, а вот сердце было в полном порядке При- І 
сай М Ч чем ее Егина онены настоичив именно в |1 
ро ^ том, что сердце нездорово. Через неделю решено | 
ЛЬНО ЭТО, НО | было проверить диагноз. Над почками гаечка по-пре- Й 
афию. | жнему показывала большой минус, а вот сердце, к вели- : 
ить болезнь | чайшему ее изумлению, о! ось в порядке! И только | 
ЈИТЬ ЛЮДЯМ, | Саша Кородецкий, питерскии экстрасенс, смог объяс- || 
ось твердое | НИТЬ, что если фотография хранится среди других, то 1 
тее диагно“ она подзаряжается от них информацией. Выслушав Й 
ку мнению 0 эту историю, я на всю жизнь запомнила первое прави- 
фотографи; | ло диагностики по фотографии: необходимо, чтобы 
ге сильные она отлежалась несколько дней и «сбросила» чужую 
могу ска: энергию. А что касается того случая, о котором рас- 
обладать сказала Травинка, то потом оказалось, что, действи- 
ми, 0: тельно, в альбоме, откуда взяли фотографию, рядом 
ва был снимок другого человека, который недавно скон- 


чался от инфаркта. ; 

Тот же Кородецкий рассказал нам с Валентиной Михай- 
Човной, как он лечит. людей по фотографии. Именно’он сумел 
мочь мне преодолеть чувство неуверенности, опасение, что, 
скать, такое доступно только избранным. Оказалось, что’не. 
‘уж все ‘и сложно (как очень любят изображать это, ди, 
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< Навешивающие на 


щие самих себя 
Что, может, и 


себя 


невоо 
академиками 
в 


известного цели 
фотографии. 


Чтобы лечить человека 
научиться мысленно « 
гайтесь, на с 


по фотогра 
Оживлять» а Необходим — КАК сн 


фотогра ; 
амом деле это очень рафию, Не пуз 


ем 
0, не отрывая взгля. вне вр р 
бе: через несколько 8 207, что. 
жЖивает, становится объемной тони! ать, ЧТ 
ставить глаза живыми, а затем о д ат 
И тот ПИСЬМ 

жить» губы НОВО опи 

человека на фотографии. Как только У вас это полу- Я огне люди 
чится, вы почувствуете некий контакт с «ОЖИВШИМ» станоВИТСЯ — 


изображением. Вы можете ощутить легкий озноб, 
иногда головокружение, нечто вроде невесомости, в 
общем, у всех этот контакт происходит по-разному. 
Теперь необходимо начать мысленно. воздействовать Ее 
на «оживший» образ человека на фотографии. Для 

этого ритмично и глубоко вдыхайте и выдыхайте, при- зат того, о чем гов. 
чем при каждом выдохе старайтесь посылать энер- Е остановит! 
гию. Что это за энергия? Это ваше сильнейшее, острое е отар каждому. 
желание выздоровления этого человека. При этом Порча насылаетс 
надо быть совершенно уверенным, что ваша энергия Е п 
целительна, что она несет здоровье, радость и счастье 


зюнезнают, как 07 
20, сколько 0б эт‹ 


таких > 

выздоровления. С каждым выдохом вы должны ы . ходя 

| и красочно представлять, как больной постепен Е. мие А ‹ 
5 бавляется от своей хвори. Сеанс чфотолечения» 2155 

дует проводить не больше пяти-десяти минут. се Ого и 

Хочу от себя добавить к сказанному экстрасенсом ты м; 

что личноймнейоҷень помогает в начале лечения по Т0 не 

изображению проведение внутреннего настроя, Когда тижнер 

_ я внушаю себе, что у меня все получится, ЧТО! мое "когда 


елание помочь человеку необычайно сильно: Да и:М0- 
питва перед сеансом не помешает. Обязательно после 


действовать 
рафии. Для 
Іхайте, прл. 
Ілать энер- 
пее, острое 
При этом 
а энергия 
и счастье 


ры лечения проведите забор энергии из Кос- 


—_ про м тщательно вымойте руки в проточной 


те 
моба: 220 снять поле больного. Причем если у. меня 
д0 е дь заболит или где-нибудь заколет, то я обя- 


НІ Б | 
р под душ, а потом мысленно представ 
льно встану у. ! 


| к солнечный свет сжигает в моем отозвавшем- н 

Ю, || 

ле все вредное и злое. | 

| ся на чужую боль те. ред, | 

КАК СНЯТЬ СГЛАЗ-ПОРЧУ | 

| 

До недавнего времени казалось мне, что все вокруд пре- у 

Спо понимают, что такое порча, как она насылается и что | 

ооходимо делать, чтобы избавиться от этой страшной на- | 

пасти. Но вот письма ваши говорят прямо противоположное: | 
тень многие люди описывают такие ситуации, что соверщен- 
во ясно становится — насл: за них порча, а они об этом 


понимают, что‘их сглазил кто- 
то, ноне знают, как от этой напа избавиться. Даже удиви- 
тельно, СКОЛЬКО 0б этом из тас книг, а все без толку. 
Видно, многие из тех, кто эти книги пишет, и сами толком не 
знают того, о чем говорить берутся. Поэтому мне и придется 
Подробнее остановиться на том, о чем должно быть сегодня 
Известно каждому. 
Порча насылается людьми, обладающими СИЛЬНЫМ ЗЛЫМ 
полем, полем, которым они умеют сознательно управлять. 
іменно таких людей называют колдунами. Эти пресловутые 
Траждане, приводя себя в злобное, человеконенавистничес- 
Кое состояние, могут заразить энергетическим вирусом сво- ; 
его поля каждого из нас. Оглянитесь вокруг, и вы увидите, | 
Что хоть и очень мало среди! нас таких людей, но есть! Тех, | 
Которые просто не могут и дня прожить без того, чтобы не | 
навредить ближнему своему. Видимо, мы живем сейчас в 


даже не догадываются, или же 


такое время, когда’ зла в.мире стало больше, когда люди ста- 
новятся все нетерпимее и недоброжелательнее (поэтому я и 
прошу вас всегда, мои дорогие: спешите делать доб дела, 
чтобы противостоять злу, которое нас окружает). Ведь по- 
смотрите. что, делается» на сеансах знаменитых целителей. 
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р, одни посылают 
человек просто бе 
тельное поле на случайного прохожего 
вот начинаются у такого несч 
щего человека необычные боли, ломота в сустава 
ца, валится у него все из рук... Врачи помочь та 
му не могут. Другой колд 
веточек, 


х, бессонни- 


= кому больно- 
ун подбросит К порогу вашего дома 


и начнется у вас полоса неуд. 


ач. Отчего моя жизнь 
так стала складываться, может, 


я неудачник? — думаете вы в 
отчаянии. И невдомек вам, что заразились вирусом энергети- 
ческим. Способов у колдунов, чтобы испортить нам жизнь, 
множество, но от вируса, как и от всякой хвори, можно ле- 
читься. И как всегда, если заболевание не запущено, если оно 
не слишком тяжелое, то можно обойтись домашними сред» 
ствами. 


Конечно, для начала надо поставить диагноз, убедить: 
ся, что вы действительно больны, что на вас деистви- 
тельно наслана порча. А то ведь как бывает: тоа 
дит ко мне человек, клянется, что испортил аа 
колдун, что он его, этого колдуна, даже зеи М 
болит у него все в организме, а врачи толо а 
ничего не могут. Проверяю я этого уверенн ое 
ента своей гаечкой-индикатором, да и направля 8 
скажем, к мануальному терапевту, тому, юр. Вука 
позвонки вправляет. Оказывается, узмоёго о Е 
нерв\был защемлен, а энергетический вирус зд 

се и ни при чем. 


ваши 
Может быть, для того чтобы понять, идулу ли беды 
‘недоброго чужого поля или в чем другом причина, сове- 
опытаться самому диагноз поставить, Для этого много 
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стоит. 


узнать, Не завелас! 
ве абсолютно в П 
залуются, что ИМ 

становится им на г 
уеловек и давит, да 


ошенно невозмо 
те 


Хвори, можно ле: 
Пущено, если оно 
‘омашними сред. 


иагноз, убедить: 
на вас действи- 
бывает: прихо- 
ортил его один 


енного па" цу 


наменитые целители. Я приведу здесь лишь 
аши 3 те, что записала на многих лекциях и встре- 
, 


т ) = 
тео ше из НИХ а прежде всего со'слов Валентины Михай 


то и 
| и цлителям и, 
| 


| озо наперво человек, который заразился энергети, 


им вирусом, постоянно ощущает беспричинную 
5, мучит его постоянный призрак близких несча- 
Ри страшных бед. Такой больной испытывает все 
Еа чувство страха и угнетенности. Еще один вер- 
ный признак, как говорят наши ученые мужи, заклю- 
чается в том, что начинает от зараженного дурно пах- 
нуть, причем этот запах то появляется без всяких 
видимых причин, то пропадает неожиданно. А может 
так случиться, что начинает человек вдобавок худеть 
без видимой причины, причем не по дням, а по часам. 
И опять же врач, к которому вы обратились, чтобы 
Узнать, не завелась ли какая хворь, говорит, что с вами 
все абсолютно в порядке Кстати, такие больные часто 
жалуются, что им все время один и тот же сон снится: 
становится им на грудь какой-то незнакомый страшный 
Человек и давит, давит, давит, да так, что вздохнуть со- 
вершенно невозможно делается. Ну и конечно, в доме, 
Где поселился этот вирус, начинают внезапно проис- 
Ходить страшные и совершенно беспричинные скан- 
далы. Злоба и обиды без причин. Такую семью начи- 
нают преследовать всевозможные неудачи от самых 
трагических до комичных. 


06 одной такой семье мне хочется вам рассказать, пото- 
ЧТО В этой истории есть нечто очень закономерное, Судь- 


аправ. т Когда-то свела с ними Валентину Михайловну, и она рас- 
р Ка и И ёла Мне об этом. Следите внимательно за разни т 
его бт о | АПИЙ и, как говорится, постарайтесь намотать се 02 е 
ссд | Э нишняя знакомая попросила бабушку Травинку зай 
уй ной молодой женщине, на которую просто навалились озы 
ваш! Деать может, найдется способ помочь еса ти 
Д беды стой? “кольку та решила, что все, что с ней про П 


цина, сове еЧение обстоятельств, а нечто большее. 
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1 


Одним сл 
Овом, соб 
’ ала 
рее да и пришла в ет к е 
щина музыкант, 


ров нашего го 


Что, пройдет все Это скор 
менялось: все т. 


Е а же тяжесть на дуще, а о А 

тут у мужа неприятности на Работе случились: остона 
Работает, там что-то пропало, его Обвинять стали р Ер 
сти. Он незаметно-незаметно начал к рюмке пика 
ся... Наталья Думала, что это не надолго, да что-то г” 
Этому не видать. Не п 


ачались у нее с 
мужем ссоры, в ко горы ак, что ’обоим стыд. 
НО потом было. Однако к вечеру опять та же картина повто- 
Рялась: А тут надо такому случиться: оркестр собрался по- 
ехать на гастроли в Шв ›, ау бедной женщины в трамвае 
скрипку украли. Ост: 


Іх вели они себя т. 


> она дома, за границу не попала, 
поскольку другого инструмента у нее не было. Похудела она, 
подурнела. В довершение ко всему муж вдруг, ни слова не 
Товоря, собрал свои вещички и уехал, даже не сказав куда. 


Вот тут Наталья начала даже подумывать о самоубий- 
стве, настолько ей жить невмоготу стало. Забыла онаи о ТОМ 
какой это грех для крещеного человека. Плачет каждый 
день. Ничего делать не может. Так обстояли дела, когда по- 
явилась Валентина Михайловна в ее двухкомнатной кварти- 
ре, расположенной в одной из новостроек. Она почти не соз 
МНевалась, что на Наталью наслали порчу, в общему» зарази- 
лась она пресловутым энергетическим вирусом. Каково же 
было ее удивление, Когда Наталья не только согласилась © 
Делино чутьлнне подсказала, что ве сглазили. Она сама уже 


отдра! про лению в газете к очень реклами: 
‘руемому магу. Тот провед соо 
р езультаты которых, можно с 
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о) пор“? 
я женш 

иво: большом 
ри) Чт бы 06 
Я сделали Т 
знала СЛ 


! 
тать одну очень 
зиютократно осеня 


«Да воскреснет 
} жат от лица Бг‹ 


да исчезнут; як 
Кут беси от л) 


— палентина Михайловна п орда с собралась К 
ВОР непростительную ошибку: бн. 
) у № Ти сенсу по газетному. объявле 0 т а всем своим 
нь это в полной тайне, сообщ, мерении, да 
и аи (то бишь музыкантам) о своем на оа 
юмористических тонах преподнесла, поск а, 
А г полне верила\вовсе эти чудеса, или, как она Г! и 
т Тот человек, который заразил ее энергетиче 


0 
пл 0] 5 я не 
а м сом, обо всем этом прослышал и, конечно, Постар ама 
" . е 
ть "ису он оце | гко вовремя нейтрализовать заговор от сглаза, но и ре 
Стали. 8 Мы | Т ательно добить Наталью. Наслала злодейка (оказалось 
0 


Ке при ац | то это женщина) порчу на дом Натальин: решила она рај 
ть. ‘бить семью- 
Поэтому, в’ большом секрете от всех начали они разли 
‚ Что обону с | ные действия, чтобы освободиться от энергетического ви 
с. Сначала сделали так, как это делают в. наших деревні 
10870. Начали лить воду через дверную скобу. Затем стала НА 
СЯ по | лья читать одну очень сильную молитву от порчи (при Е" 
| са многократно осеняла себя крестом) 


55 
25 
ны 
5 
= 
[2 27 
5 
= 
= 


"ИЦУ не попала | 
Б Похудела сн № [1] «Да воскреснет Бог, и расточатся врази Его, и д 
7 
"Г, НИ слова е ! жат от лица Его ненавидящии Его. Яко исчезает | 
> сказав куда. | да исчезнут; яко тает воск от лица`огня, тако ати 
А нут беси от ли б ‹ г: 
ь о самоубий | ут беси от лица любящих Бога и знаменующихся 
| крестным знамением, и в веселии глаголю . 
дуйся, Пречестный и Животворящий Кресте Го 
| день, прогоняяй бесов силою на тебе пропята Го 
І пода нашего Иисуса Христа, во ад сшедшаго 
щего силу диаволю, и даровавшаго, нам 
(Свой Честный, на прогнание всякаго поста, 
Пречестный и Животворящий Кресте ТАЯ ста К 
9 вятою Госпожею Девор \‹ ТЮдень! 
могай ми со ю Бам 
и святыми во веки. Аминь». город 


та она и отом, 
ачет каждый 


и опр 
тебе, Крест 
0, 


и со всем; 


ино наладилась жиз, Й 
ло! Постепе НЬ 1 
И помог. го аслисьделана работе, прошла У Нат ль 
Нулся муж, У у нее все давно прийти Печаль сме 
| ведь а СЫ о многом она говорила сд нор 
_ Только слив ихайловной- Ух д. 
Валентиной М 
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Очень 
@ Хочу добавить: 
сторонних ИТЬ: Не пуск 


ВЗЫЩется — имейте в ВИ 


ду. 
2 ого 
ЗАМЫКАНИЕ ПОЛЯ НА СЕБЯ е 
Ну конечно, очень важно уметь замыкать свое поле, Та- сниМАЕ 


ким образом, еще дома или на работе, перед выходом на ули. 
цу, подготовьтесь к встрече с людьми. Научившись замыкать перед вых‘ 
поле, вы сможете спокойно идти в любую толпу, никакой Е" но 
взгляд вас не уколет и не одолеет ни в коем случае, то есть | 200 р. 

вы будете защищены от сглаза. Понятно, что зачастую наше верх. ватем Н 
защитное биополе ослаблено, оно все в «трещинах», особен- иоовно на ней не 
но У людей пожилых и тех, кому приходится и: но делаете, с 
лом ‘нервным, связанным с общением со Е“ ит ШК взглядор 
Так, например, продавцу в магазине или Секрет о. в сторону сво 
замыкать поле надо два раза в день: утром, до ВЫХ Де 


По она 
я уже Сама ста; 
Й ; Как это’ сделать, 7 
и в обеденный перерыв на работе Какоса Знает ленно, а 


сала в одной из своих книжечек, есь На ом На 

. ся а, специально повторю. Итак, о - заада вае 
стуле таким образом, чтобы голова, шеяи сы правую руку 7 0 ке сли 1 

одной линии. Расслабьтесь, а затем отведит Й ладонь Уно и мур; 

г вверх и начинайте в упор глядеть | а Разные 

и — ВХА 1 Я дои Ст 

— ворота в мозг, а в середине лада те спо 


и 

е глазам Ма 

. Смотрите, просто пожирайт т со насе ще по 

ак. Все верно, Чуть-чуть о ндыхоН8, ў 
‘взгляду, и через долю’ секу и 


оложите ее на глаза, а 
дка и опустите на труд! 


у, Никакой 


5м Случае, тоесть 
1Т0 зачастую наше 
рещинах», особен. 
гся заниматься де 
МНОГИМИ ЛЮДЬМИ, 
кретарше в офисе 
10 ВЫХОДА ИЗ ДОМ 
“о> сделать, я УЖ 
тех, КТО не знает 


те глаза ав 


0 Утром, перед выходом из дому, расслабьтесь, станьте / 


14 | покоит вас, не дает покоя, мысли о кото 
ее №" 2 Ставить, он как гвоздь сидит в вашей 
108 он бказывается, выдворить, выражаясь мя 


0 не надо и 1 
(овалсу» сам в вашей подкорке, 


вы почувствовали сонливость, `Чекоторую сла- 
ть, значит, добились цели — замкнул 
е) на себя. Когда вы ведете руку обрат 


бос 


ол! сы. 
а говорить: пусть ничего плохого ко мне нчцри ш | 
станет, хочу остаться наедине с собою и со собе а | 


аботой. Все вышеописанное вы адресуете сами себе, 
своей подкорке, которая по вашей нижайщей просьбе 
и станет командовать вашими действиями и поступ. 
ками. Она, например, не разрешит вам ответить на 
злое слово таким же. И подскажет много, другого, 
полезного. 


СНИМАЕМ ЧУЖОЕ ПОЛЕ 


лицом к востоку и вытяните правую руку вперед и 
вверх. А затем начинаите глядеть на свою ладонь, 
словно на ней нечто сказочное нарисовано. Так, все 
верно делаете, смотрите-смотрите, пожирайте свою } 
ладошку взглядом. И вот в какой-то момент качните 
ее в сторону своего лица. Стоп! Вы уже чувствуете, 
что она сама стала двигаться к нему. 

Медленно, очень медленно ведете ее к своим глазам, а 
потом накрываете ладонью. И вот, если вас слегка 
закачало, если ни с того ни с сего вам захотелось 
спать, если мурашки пошли по спине (ощущения мо- 
гут быть разные, вы же знаете!), то это означает, что 
вы защитили свое поле от других, замкнули его на 
себя. Идите спокойно на улицу, никто не сможет поз 


ранить ваше поле! 


А если вас уже «зацепили», если есть человех, который 
ром не могут вас 
голове? И его можно, 
гко. Вы ведь знаете 
фотографии никакой вам, потому что. © 
сидит-посмеивает! 
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которым нравится делать злое). Итак, встает 
, 


т. А 
ТЮ а тосток, а перед вами словно часы а снова 


яниом 5 
их сибаете в локте и отставляете чуть в сто Левую И 
вн. А правой начинаете водить по насовой о. о а! 


как бы перед вами). ке (часы 
Так, провели полукруг и ула быстрым Движением 
нентојиз вашей руки под левый локоть, Еще раз и еще, тре 
тий, стало быть. Все, нет его больше в вашей голове, убрался 
он из нее и не будет вам более досаждать сегодня. 
Очень полезно, когда вы ведете перед лицом ладонь, про 0 


износить всякий раз такие, например, слова: «Господи, сделай Кя КО 

так, чтобы этот человек не трогал меня, ушел, оставил меняв | 000 бы тре 
покое...» В общем, что-то в таком роде говорите, Слова, как ганс? м, 
вы знаете, могут быть разным кие вам в данный момент 6 всем ХУ 


придут в голову. Лишь интонация обязательно должна быть я бы Ве В 
доброю (только доброй!), вы будто бы просите кого-то, кто 07 
вам может прийти на помощь. Поняли? 

Ну а для того, чтобы выдержать, не сломиться от всех П 
тягот, которые выпадают на нашу до. каждому из нае обя- 
зательно нужно подпитываться э; й из Космоса. Как 
это сделать? Очень просто! 


иизакончилась 
ина для вас до! 


ЭНЕРГИЯ КОСМОСА ДОСТУПНА ВСЕМ м и вашим 


Ч она вам и в 

Есть десятки ‘способов получить энергию из Космоса. т титься за п. 
`Новам Же, как всегда, некогда, правда? Остановитесь на одну ха Заложен 

‘минуту. ть а, 


рю ГШ Поцсядьте так, чтобыјтолова шея, 
легким о лени, а теперь расслабьтесь И 
Вверх И держите их пол росьте руки вперед ладонями 
Те искать свой пучок усогнутыми в локтях. Начинай 
уа ерни: У каждого из нас свой 
Такла поймать, что называется, пер- 
© глаза, ИЕН, словно шарите 
ы С ЕЕЕ одотольтесь на поис- 

каких мыслей! 


откуда-то заструнлось-полилось тепло в самый центр, 
_ Вот кого-то из’вас закололо иголочками, а у некоторых 


н оа по спине побежали... Раз пришло таков ощущение, 
Й 
е а | р все В’ Порядке, вы уже «питаетесь» космической 
м Е А | 
Це ДВ гиен. 


| я то такое? Кто-то словно бы стал вас раскачивать?! Как 
сего те, уст итно... Не бойтесь, Е упадете. Всего полминуты надо, 
тобы все ваше тело наполнилось энергией, появились но- 

«Го адор азе СИЛЫ. Все Медленно опускаем руки ладонями к телу. 
Спор Про. Теперь вы уже умеете управлять своим биополем и по- 
Л, Оста ) Дела нялн, что бывает очень просто избавиться от плохого и тем- 
Меня ного. Я для того так долго занимала ваше время, чтобы вы 

` Данный а Как как бы ненароком взглянули внутрь себя позорче волю 
Но ола свою принялись бы тренировать, чтобы победили в себе 
быть страх перед всем худым, чтобы зарядились весельем, от кото- 

70, то роо стало’ бы все в вас выправляться. 


МИТЬСЯ ОТ всех 


ОМУ из нас обл. ПОСЛЕСЛОВИЕ 
Космоса, Как 
Вот и закончилась эта книга, и очень хочется верить, ато 
стала она для вас добрым другом и советчиком. Ведь она 
Поможет вам и вашим близким пережить трудные времена. 
\ ВСЕМ Поможет она вам и в тяжелую минуту, когда не к Кому бы» 
вает обратиться за помощью или советом. - 

В ней заложена добрая энергия, которая даст вам сыа 
Поверить в себя. А с этой верой не страшны ни труди 
времена, ни кризисы, ни беды и несчастья: МЕ 

Глав орогие, необходимо понять, что ВС ших. 

ИЯ " то громкие слова. В Этой Ё 
Јах. Абсолютно все! И это не просто, тр! Нс. 

ь с удивительными историями 0 

книжке вы познакомилис 


торых они расска- 
Й как мы с вами), в КО 
тлей саана мых сложных ситуациях. 


тоять в са: НЕ 
Зали, как сумели выс отчего одним удается» 


стало ясно, ругиет а 
рена, из НИХ ВАМ о „выходных положений, а 


бы, 
ВІ из, казалось й 
г те. малейшими трудностями 


йте, о чем я без. 

не забывайте, 7 
а х. Если не принимать сл 

этих страниц 


03 
Этому я знаю наверняка, 


5 
А ои 58 и безработицу, и полное ре 
МОЧЬ. И оч "ожно преодоле т во 
Л ем бы мы ни говор хь, прена ( 

, или, кажда а П 
кинжк э хаждаяотвон Й ОЕ 
а 1жке направлена на одно; как пережить тр аА а К и М 
лав 7 

авное, не только преодолеть последствия очередного Н 1 А рее ель 
ЕА но стать сильнее, прибавить здоровья и добиться ос как и К 

едь име с Е 4 

д нно трудноспш, которые`мы испытываем, дают . месте У 


И ВМ 
нам удивительную возможность изменить к лучшем УР бу свою: 
свою жизнь. 2 р 


Конечно, есть немало и других зам ых кни ден нутре 
у у ечательн | 
ру Книг, кото: своим В у 


рые поддержат вас в трудную минуту. О некоторых из них бяш СВОЮ 
мне очень хотелось бы немного вам рассказать, мои дорогие, ть се0Я 85 
Я отобрала именно те книжки, в которых нашла для себя 'зпоследних 


немало полезного, немало того, что поможет каждому высто- д. В ней приво, 
ять в самые трудные времена, преодолеть трудности и беды*, самим автором 
Думаю, тем из вас, кто всерьез заинтересовался теми уди- кюнедугов, заряд: 
вительными возможностями, которые открывает перед нами вимитав эту пре: 
гаечка-индикатор, стоит познакомиться с работами знамени- изкеблагоприятни 
того немецкого целителя Антона Штангла. Его книжка «Ма- ны познак 
ятник: от болезни к здоровью» (предисловие к ней написа- ут ОМИЛИ 
ла Валентина Травинка) расскажет вам, какас ПОМОЩЬЮ ИНДИ ТАМ ренний н. 
катора можно научиться принимать верные решения (по а тации, В Эт 
любому жизненно важному вопросу). и что делать, чтобы \ абаты вать 55 
вновь обрести здоровье, как оценить любого человека (и са- Юю телесног, 
Мото себя)... На многое еще откроет вам глаза эта замена 1 Оля Р 
ная книжка, а углубить полученные в ней знания поМоз вить ЛИ, х] 
| се продолжение — книга «Гайны маятника». Утојсаз б, 
— ив первой, и во второй книжке приведены 
грамм, которые помогут вам получить ответ 
а любой конкретный вопрос. Все это настоль 
по читателей, что была издана и третья книж" 
ник, рамка, сенсор». В ней немеш 
тейшего маятника к энергети 


енсору — несложному устройству, позволя 
вать биоэнергетические воздействия» 5 
Кб сказать, что эти книжки, вышедшие в 1998 году в 8 
ельстве «Питер», наиболее полно; понятно и просто объяс- | 
кол как с ПОМОЩЬЮ маятника, рамки и энергетического сен 1 


ара каждый из нас может изменить свою жизнь к лучшему 
тели творчества Валент Е 

У почита р а Балентины Травинки, конечно, зна- 

тдающимся' 


то лет она творчески с 
‚ то МНОГО рчески сотрудничала с вы 
делителем Андреем Левшиновым, И в том, что’ сегодня он 


к : 
ТР | ззвестен как писатель, есть заслуга и Валентины Михайлов 


у ‚ Ведь вместе с нею он написал свою 
Ъных 076; свою». И вс ОУ 
кото иг, о | право СуОь0у свого: ». все последующие книги Левшинова 
У р изн освящены тому, каким образом каждый из нас, обратив 
› МОН дори шо вим внутренним силам — опять же Вам 
е, ж. : А 
Нашла для СЩ изменить себя и свою жизнь к лучшему. Откройте хотя бы 
К. ждому т. однуиз последних книжек Андрея Алексеевича «/2. сторон 


1н0сти и беда. ладони». В ней приводятся приемы и упражнения, разрабо- 
вался теми уди. | Е" Кором, которые помогут вам победить мно, 
оо А 
тами знамени. ращать зме А о. ре В ааа 
книжка «Ма: чтобы вы познакомилис тї я не - м 
кей вали ев Е: т и сь И с сакой новой книгой этогојавто- 
б шт Е. тШ ренн 2 (а роти посвященной целительным 
(сй ации. этом состоянии организм человека спо- 

ешения ‘обен вырабатывать особые вещества, которые способствуют 
телать, чтобы улучшению телесного и душевного, самочувствия, помогают 

ис: сп с 

„ловека | равиться с болями, хворями и недугами, а главное, дают нам 
д эта замой? Ил справиться с обрушившимися на нас сегодня трудностя- 
знания 07 № Чи бедами. Надо сказать, что замечательные книжки Андрея! 
Что. са евшинова я прочитала буквально на одном дыхании, посколь- 
У Написаны они необыкновенно интересно и талантливо 
А вот еще один автор — Евгений Щадилов, о кот 


| Ме в этом году в издательстве «Питер», стали моими 2 
— №машних условияхь, «Чистка печени в 00. 

ы о и «Чистка крови в домашних услов 

т е книжки каждому из нас, К 


обреме 
ЫМИ затратами БЕ 
Слож Е 
ностями. Вот и мне, человеку далеко не моло 
Уи 


увы — Е ждомУ | 
у не очень здоровому, эти книжки действительно п ка 
-По- 


могли обрести «второе дыхание», я даже не поскупилась и со ое 
о их своим дочерям (они были мне очень благодарны, в тремя О 
уж если заговорили мы о здоровье, то а о 
Ј то обязательно нуж- а хо. 

онуи хог 


но упомянуть о замечательной книжке известной американс- 
кой целительницы Долорес Кригер «Делительное прикос- багодар 
новение». Именно благодаря знаниям, почерпнутым мною из 90 ото торы 
этого, по сути дела, настоящего учебника по целительным тома, ВКО 
возможностям обычного прикосновения, я сумела помочь из- Аі невзгодами, 
бавиться от многих неполадок в организме и самой себе и т, Как справит! 
моим друзьям и знакомым. Ведь эта книжка научит каждого ушка Травин 
передавать жизненную энергию своим пациентам, т. е. помо- шон ответы и | 
жет стать настоящим целителем! "онна, а ведь 
Ну и конечно, каждому из вас, если вы еще неуспели это укку она 0: 
сделать, необходимо познакомиться с творчеством бабушки благословения 
Травинки. Ведь именно в се книжках (всего их семь) можно мя книжка «К 
найти ответы, как мне кажется, на все насущные вопросы, №хя рассказ 
которые волнуют каждого человека. Наверное, собрать все 
ее книги сегодня будет непросто, поэтому я бы посоветовала 
вам прочесть двухтомник «Избранное», куда вошли ее самые 
нитые работы, атакже две никогда не публиковавшиеся 
эбиографические повести. Но самое главное, что собран: 
олюбившиеся всем книги писательницы обр” 
овое качество: они превратились В уника 
‚ своеобразную энциклопедию обретени: 


Г ик, судьба предопределила продолжить 
я целительницей. Так, совсем недавно в све 
ба новая книжка — «Рецепты бабушки Травинкиь Го- 
пила ее писательница много лет: ведь ее основа — это 
бы которые вы задаете ей в своих письмах. А вот за 
ШИТЬ начатый Валентиной Травинкой нелегкий труд при- 
Л и СЕ уже мне. Могу сказать, что в этой удивительной книж- 
М (е найдете вы немало очень интересного и полезного для 
сть ому 8 себя а, главное, делится на этих страницах Валентина Михай- 
не поск 40. оваа секретами (подкрепленными личным. опытом), как 
КУпилась р 1 можно каждому развить в себе экстрасенсорные и целитель» 
обяз адар) | ные способности. А . р 
ател пух: Вовремя моей совместной работы с Валентиной Михай 
С ловно, когда ходила я у нее в «подмастерьях» (как же я 
0с- благодарна за это судьбе!), знаменитая целительница узнала, 
нутым мною из что много лет мне приходят изо всех уголков нашей страны 
по целительным | письма, в которых люди совсем мне незнакомые делятся сво- 
мела помочь из. 4 ими невзгодами, рассказывают о своей жизни и просят сове- 
И самой себеи | та, как справиться с той или иной безвыходной ситуацией. 
научит каждом Бабушка Травинка внимательно просмотрела письма, ина 
ятам, т. е помо Ион ответы и совершенно неожиданно для меня сказала: 
| "Нонна, а ведь тебе необходимо написать по этим письмам 
успели 910 Книжку, она очень нужна сегодня многим людям Так, с 
е не ухе буш благословения Валентины Михайловны, появилась моя пер- 
У) мохи Я книжка «Ключи от женского счастья? На ее страна 
тросы | АХ я рассказываю об удивительных женщинах, таких 0 
ПАТЫ 00 | Простых людях, как мы с вами, которые преодолели ак ној 
етовзАй | “Правились с совершенно. немыслимыми трудностями: а 
Ё ОНИ это сделали, что им помогло? Об этом вы и узнаете из’ 
Моей 
Исая что все книги, о которых я с и < 
ассказала, вышли в свет в издательстве «Питер». Делі 
ом, что именно с ним сотрудничала Валентина М! 
на и привела туда многих авторов 
млы отдают людям, ч 


Стной амери 
пельное прик 


МИ мы п 
Стали Мы еще бе Оследнее время плох 


Се, еще страшнее за с 
© надеюсь, 


юное. А это уже перв ру; 
востей, бедности, голода и болезней. Первый шаг, который 


необходимо сделать, сделать, чтобы начать движение, кото 
рое приведет вас к счастью; 


Любви вам и радости! 


ый шаг преодо 


Нонна Колокольчик 


ЧАСТЬ 2 


Глава 5. 
Ист 


Г Первым делом — спокойствие 
2. Изменим жизнь к лучшему... 


говори свой организм... 
Уговоры на изменение жизни... 


ыбор за вами... 
История моего заболевания... 
Поставим болезнь на место... 


Эмоциональная устойчивость: что это такое 


“лава 6. Если силы на исходе .... 
Страх перед. болезнями, или ипохондрия .... 
Я «слишком нервная» (письмо) 
Метод десяти секунд... 

° Когда не хватает упорства... 


А РЕТЫ ТРАВИНКИ 
Лава 9. Гаечка жи А 
› живая вода и друг 
Поговорим о гаечке ..... и. 


Как 
акая пища вам подходит... 
О 2 ї вод 
сивой воде и положительной энергии 

О полезном сахаре 

О полезной «соли»... 

Про полезный чай... 

Мой любимый чеснок... 
Глава 10. Краткий рецептурный справочник 
(экономно, вкусно и быстро!)......„„= = 


Рецепты поварихи из подшефного колхоза 
(или как приготовить суп из топора) 


Глава 11. Фотография больного: 
диагностика и лечение ........ еле а 


Как снять сглаз-порчу елке 
Замыкание поля на себя ; 
Снимаем чужое поле ....„ 
Энергия космоса доступна, всем ..- 


Послесловие 
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Е яет книги 
представл 

НОННЫ КОЛОКОЛЬЧИК 


| в.Гравинка, Н- Колокольчик 
1 РЕЦЕПТЫ БАБУШКИ ТРАВИНКИ 


Все книги Валентины Михайловны (‘Травинки  не= 
с == ‘ключение. Ее кулинарные 

обыкновенны, и эта не исключеғ У р 

рецепты удивительно сочетаются с тем внимательным и 


добрым взглядом на жизнь, который знаком миллионам 
читателей. Но разговор в этой книге идет не только в 
вкусной и здоровой пище, в ней собрано все, что провери- 


а, 148 ла на себе и своих сподвижниках «бабушка Травинка» — 
. доступные всем упражнения, бани, массаж, молитвы, 

^^ 150 смягчающие душу... «Рецепты бабушки Травинки» — дол- 

5 тожданная книга о том, как сделать жизнь здоровой 


В продаже., мягк. обл., 256 стр., код 1273 


....154 
2155 


Н. Колокольчик 


КЛЮЧИ ОТ ЖЕНСКОГО СЧАСТЬЯ 


Эта книга в первую очередь для тех женщин, которым се- # 
а тодня живется нелегко. Кого-то одолевают болезни, кому- _ 
ие то не дают покоя разлады в сем л 

Этим напастям, 
Найти ответы на 


ца и народный цели- 
ТРАВИНКА. 
„мягк. обл., 224 стр., код. 926 


м Н. Колокольчик, 


Е у А. Кородецкий 
| | КАКСПРАВИТЬСЯ 


С АРТРИТОМ И АРТРОЗОМ 


травить человеку 
дела, окрасить ми 


‘тноценной жизни, 
1999 года, мягк, о 


_ Включая АВИА-тариф). О 


» вы 


поженным 


А Д, ў: лат аз 
2 ЛЯ этого заг олните бл ню заказа. печат 
топо а, дресу: . Аза печа Ным бу 


| 197198, С.-Петерб 
. Роург, а/я 619 — для р 
02 Харьков, а/я 9130 — для же аа 
» Минск, а/я 104 — для жи Украины 


пелей Беларус 
ОН | Н Д Е 
Цены на книги приведе итировочно, с учетом 


плата при получении на б. 


ны орие 
| "ересылки по почте (не 
тоны АВилтарф) 0: лижайшем, почт 
(бесплатн ) Ому же адресу вы можете заказать расширенный катали т 
я ое р :| Этог х 
х 0) с аннотациями. Для этого пришлите нам письмо с с и 
конвертом и заполненным почтовым адресом. З 


< ЕИ 


БЛАНК ЗАКАЗА 
Фамилия И. О. Тел, 
Адрес: ЧИПЕПП И 


Заказываю: 


цена книга 


КНИГИ НОННЫ КОЛОКОЛЬЧИК 


13 руб. | Трудные времена. Советы Травинки 


13 руб. Рецепты бабушки Травинки 


13 руб. Ключи от женского счастья 


== Как справиться с артритом и артрозом 


= Старость в радость — 


КНИГИ АНДРЕЯ ЛЕВШИНОВА 
13 риб. 12 сторон ладони 455 
13 руб: Внутренний паркотик [280 Е 
13 руб. |. Живот – это жизнь (часть 1) 4456 


13 руб. Живот = это жизнь (часть 2.) 1237 


Исправь судьбу свою 132 


Соль жизни 
КНИГИ ЕВГЕНИЯ ЩАДИЛОВА 
Чистка кишечника. в домашних условиях 


Чистка печени в домашних условиях 
ў тка крови в домашних условиях 


стка почек в домашних условиях 
ГИ ВАЛЕНТИНЫ ТРАВИНКИ 


РНОТО$ ВУ АМОВЕУ 6 АКА ООМИТ190 


